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- ૦૦ ૧૪જ/'જનુકકના--.. 
છતાવી પ્રસિદ્દ કરતાર, 

થ્ુંજરાત વનાકયુલર સેોસસાધટી. 
આત સાતમી. નકલ ૫૦૦. 
| સવત ૧૯૪૪. સન ૧૯૧૮. 
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રષ્છોડલાલ છેપ્રલાલ બી' આદ. &- 
દનામી મ“'ચમાળાનો ઉપાદથાત, 


ન વ્સિનઝઝનીન્ક. ------ 


માર્જજનિક આરોગ્યમાં વષારો થાય તેવા અને 
પ્રી પલાથોનું વ્વસત કમી થાય તેવા વિષયો ઉપર પમ'દ 
કરેલા પ્રવીષ્મુ માસો પાસે અમદાવાદમાં શાષણે કરા- 
વવાને, અને તેવાં ભાષણેોમાંનાં જે ઘષ્યાં નોગ્પ માલમ 
પડે તે હપાવી પ્રકટ કરવા સારે, રાં, બ. રસુણોડલાલ 
કેટાલાલ સી. આપ્ટ. ૪. એમણે પ. સ. ૧૮૯૦માં 
રૂ. 2૦૦૦) નાં અમદાવાદ મ્યુનિમિપાલીટોનાં ડીબે'ચરા 
ગુજરાત વર્નાકયુલર સે!સારટોને સ્વાધીન કયાં રે. એ 
રીબે'ચરોના ત્યાજમાંથી પદ્તામ દર વષે સોમાણંટી 
ને શાપણોા' કરાવં છે, તેમાંનાં પુસ્તક રૂપે આજ 
સુષીમાં ૭પાવેલાં નીચ પ્રમાણે છેઃ-- 

૧, આરેગ્યતાનાં મૃળતરતો, 

2. દાર. 

૩. મર નિષેધક, 

૪. ૬'દકતાતતાં ગામડાંતી આશેગ્યતા* 


ઝત 
જે ન્ટ 
હ૨ ળ9પદાવાર્ટ જ 


મન 
 મૂજરાતો કોપીરાઈટસંગહ 

પ. તભ:ઝુ અન શમગતાં માદક બરા. 

૬, દારૂ અને તેની તત, મન અનૅ ધન ઉપર 

થતી અસર. 

૭. હિંદુસ્તાનમાં આરેગ્યતાતો સુધારા. 

૮. સાર્વજનિક આરેગ્યતા. 

€. મધપાનનિષધ. 

૧૦. શરેરની મ્ારેગ્પતા. 





ગમમદાવાદમાં ખમાસાને ચડ્લે ધી તટવર પ્રિન્ટિંગ 
પ્રેસમાં ભોગીલાલ તારેખુદાસ ખાડીવાળાએ છાપ્યું. 


જક 


મવરેતાવના 


- કશ નર 


પટસાક અતાન લેદ એમ માને છે કે જે જે 
બ્યાધરિઓથી માષ્ુસા દેરાન થાય છે, તે તે બ્યાષિએ 
થવાનું મૂળા કારણ કોળ દેવ દેવીનો મુસ્માો છે. આમ 
માનવાથી રોગમાંથી મુક્ત થવાને એટલે શેગ મટા- 
ડવાને ઘટિત ઉપાયો કરવામાં બેશીકરાઇ અને આજાસ 
કરવામાં આવે છે. આનું પરિણામ એ થાય છે 3, 
દરદનુ' ત્તર વધી નય છે, અને કેટલીક વખતે મટી 
શે એવા દરદોમાંથી પણુ મોતને શક્ષ મળી આવે 
છે, યા તો આવી રીતે આળસથી યોગ લ'ભાણે પડે 
છે; અથવા રોગીના શરીરના હાલ ખેદાલ એટલે ૬ર- 
«જે થાય છે કે તેમાંથી તે બચે તોષષુ તેના શ- 
રીરની આવા મ'દવાડ પેલાં જેવી સારી રિથતિ 
દોય છે તેને તે પદ્દાંચી શકતો નથી. 

વારં, ને આમ છે તો રોગ તે માણુસની 
ખેફીકરાઇ, આળસ અને બેસમળનુ' પળ છે પે પેમ 
તે વિષે જરા વિવેચન કરવુ' નનેઇએ. 


પક 


બળિયાને કેટલાક લેકે દેવના ગુરસાનુ' ળે છે 
એમ માતે છે, અને આવુ માનીને* લેક તે તીઝળતા 
અટકાવવાને પોતાનાં છોકરાંને બળિયા કરાવતા નથી, 
તેથી તેવાં છે8કરાએમાંથી ડેટલાંક જન્મારા લમી 


અ'ાપા પામી અથવા હાથ પગ વગરનાં પાંગળાં 
થઈ દુ:ખી થામ છે. પણુ જે લોકે દાકતર જેનરના 


બ્નુભવસિદ્ધ પ્લાજનો એટલે બળિયા કહાવવાથી 
થતા પ્રાયદાનો લાભ્ર લે છે તે લેકોતે કદાચ બળિયા 
નીકળે છે તાપણું એટલા ન્તસમાં નીકળતા નશી; 
ખને તેથી આંખ, કાન કે દાથ પગને નકસાન થયું 
સાંભળવામાં આવતું નથી. આ વાત ખ્રડિયાવાડમાં 
દુકાળ વખતે બળિયાનો ચેપીરોગ માલ્યા ૯તો, તે 
વખતની હ૪ીકત ઉપરથી સારી પેઠે જષાઇ આવી 
છે. વળી ખા વાતની પુરષિમાં નીચલી વાત છે. 
થોડાં વરસ ઉપર આપણા મુંબાઈ શહેરમાં 


પાશૂીતા બગાડને લીધે વાળા, અતિસાર, મરડે વગેરે 
પ્ટલાક બ્યાધિયા થતા હતા. તેના સબખમાં માષ્યુ- 


સની ખઅકલથી એમ માલમ પડયુ કે આ બધાનું 


ફર 


દ 


મૂછી ખરાબ પાણી હતું; ને તેમ માલમ પઢતાં વિહાર” 
ના તળાવવું ચોખ્ખુ' પાણી મુંબાધના લોકોને સાર્‌ 
લાવવા માંડયું, તે વખતથી દિન પર દિત આવા રોગ 
બહુ ઓછા થયા. એ વાત સાબિત કરી આપે છેકે 
રગતી ઉત્પત્તિનુ' મળ કારણુ ઘણીખરી વખતે 
લેક્ઠિની ભૂલ, આળસ અને બેષ્રીકરધ હેય છે. એ 
કારણુથી તન્દુરસ્ત રહેવાને શાતી જર્‌ર્‌ છે તે આપશે 
નષુવું જનેધઃએ. 

ન્ત રોગની ઉત્પત્તિનું મૃળ ક્રારણુ આળસ, 
એ'ફીકરાઇ અને ભૂત છે તો તે દૂર ડર્વાં એ ધણું 
જર્‌ર્નુ' કામ છે, અને તે દૂર કરવાનો એક સારા 
અને સરળ રસ્તો વિદ્યાનો પ્રચાર કરવા એજ છે. 
ફારૃણુ જેમ સર્યનો ઉદય થતાં અ'ધકાર નાશ પામે 
છે, અને સારી અથવા નરસી જમાના ભેદ ન રાખતાં 


દરેક જગાને પોતાતા પ્રકાશથી તેજેમવ કરી દરેક 
આદમી, જર, જનાવર અને જમાને પ્રષઠુલ્લિત તથા 


શોભાયમાન કરે છે, તેમ વિદયારૂપી સૂર્યનો પ્રકાર 
માણુસના મનની ભુલે! ખુલ્લી ફરી તેથી થતા નુક- 


ખુ 


સાનો ”તાવે છે. એટલે ધષ્યા'મરા પીતાતી બેરીકરાઈ 
અને આળસ છેડે છે. કારણુ કે માણુસનાો પોતાના 
સ્વભાવ છે કે, પ્રાષદો ગોધવો. આમ આળમ અને 


ખેરીકરાઇ તજવાથી તેએ પાતાનતી નાતને અને 
પરોક્ષ રીતે પોતાના આઢોાશી પાડેશીને પ્રાયરો કરે 


છે. આ બધું થવાનું મળી વિદ્યા છે, અને તેનો પ્રચાર 
કરવાનુ ગુજરાત વર્નાક્યુલ સોસાઇ્ટીએ માથે લીધુ' 
છે. તેતી મારફતે ઓનરેબલ રાવબહાદુર રષ્મુછોડલાલ 
છેોટાલાલે ઇનામ આપી “બર્નસ આરેગ્યતા ”તા 
લધુ પુસ્તકને આધારે મને ગુજરાતી ભાષામાં એક 
તેવીજ ચોપડી” તેયાર કરવાનુ' કામ સૉંપ્યું હતું, તે 
પ્રમાણે * મે' આ ચોપડી તેયાર કરી છે. મે આ 


ચાપડી બાળક અને ૬હને સમજ પડે એવી કરવા 
મહેનત કરી જે. 


આ ચોપડી વાંચવાથી અને સમજવાથી આરે- 


ગ્યતાતા ખહુજ સાધારણુ નિયમો! ને વધારે આદમી 
ઓના ન્નષ્યામાં આવરે તો મારી ખાત્રી છે કે 


ન્નણુનીરને જણ્યાનુ' કળ પરોક્ષ અગર્‌ અપરેોક્ષ રીતે 


૮ 
મળ્યા વગર રહેશે તહિ. આનેજ ડું મારી મહેનતનું 
ખરૂં (ળા સમજુ છું. તા. ૨૮ એગસ્ટ સને ૧૮૮૫. 
નીલક'ઠરાય ડાલ્ાભાઇ 
“નાટ: --------- 
બીજી આવૃત્તિની પ્રસ્તાવના. 


ખીજ આશૃત્તિ બહાર પાડતાં, આ ચોપડીમાંતાં 
તમામ પ્રેકરણા સારી રીતે વાંચી જવામાં આભ્યાં છે, 
અને જ્યાં જયા મુદ્દે મતલબના સખબ'ધમાં દૉષ છે 
એવી સૂચના કરગાર્માં આવેલી લાં લાંથી તે. દોષો 
દૂર કરવા માટે બનતી કોશીસ કરી છે. આહા રાખ- 
વામાં આવે છે ક, આ ચોપડોમાં દાખલ થયેલા 
સુષારા અને વધારો આ ચોપડોના ઉપષોગીપણામાં 
વધારે કરરે. વિશેષ “ ચોગાન અને આંગણાં ” એ 
નામનો તદન નવો વિષષ આ આપત્તિમાં દાખલ 
કરવામાં આનભ્યો છે. 
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પ્રસ્‍તાવિક પ્રકરણુ, 

માણુસનું શરીર ત દુરસ્ત રહેવાને શી શી વાતની 
જરૂર છે, એ વિષે વિચાર કરતાં સોથી વધારે અગ- 
ત્યની ચીજ શુહ્ પવન અથવા હવા માલુમ પડે છે. 
કોઇ સારા માઠા અવસરે જ્યારે ધણાં માણુસો ભેગાં 
યઇ એકજ ઠેકાણું બેસે છે, ત્યારે ત્યાં અકળામણુ 
ચ જરા માચુ” દુઃખે છે, અને કાંઇ ચેન પડતું નથી. 
વિશેષે કરીને જે માણુસ પુલ્લી હવામાંથી આવી 
એવા મેળાવડામાં ખેસે છે તેને વધારે અકળામણુ 
ચાય છે. તેમજ થોડી જમામાં ધણાં માણુસો ભેગા 
થાય તો ત્યાંતી હવા શ્વાસોચ્હવાસ લેવા લાયક રહે 
નહિ, અને એમતું એમ વધારે વાર્‌ ચાલે તો થોડા 
ધણા જીવતે પણુ નેખમ લાગે. આ વાત કાંઈ 
કલ્પિત નથી. કલકત્તાની અંધારી પાટડી ( યેહ 


શૈ 


હોલ) માં એ પ્રમાણે થયું હતું, અમદાવાદમાં પણુ 
એવા ખનાવ બનવો હેતા કે આગગાડીમાં શક કસાઇ” 
નાં ઘેટા પરગામ લઈ જવાનાં હતાં, તે તેમને પૂર- 
વાની ખુલ્લી ગાડી ડાજર નહિ હોવાથી માલ ભરવા 
ની ગાડીમાં ભર્યી, અને સરતચૂકથી તેનાં બારી બા- 
રણા બધ કર્યી. બીજે કે ત્રીજે દહાડે જ્યારે એ 
ગાડી ઉધાડી, ત્યારે તેમાંના કેટલાંક ઘેટાં મરી ગ- 
ગ્ેલાં માલુમ પડયાં હરતા. આ વાત પરથી સમ- 
નવવાનુ' છે કે ન્યાં બહુ પ્રાણીઓને જમાવટ થાય 
છે ત્યાં હુવા બગડે છે અને જે તે ઠૅકાણ્‌ ખારી બારણાં- 
બ'ધ હોવાને લીધે, ચોખ્ખી ઢુવાતી આવન ખ'ધ 
થાય તો તેને લીધે થોડું ધણું પણુ નુક્સાન થાય; 
માટે હવા કેમ બગડે છે અને શી રીતે તે ચોખ્ખી 
રહે એ વિષે વિચારવું જ્નેઈએ. 

બીજું, આપણુને બધાને સાધારણુ રીતે ખબર 
છે કે ને આપણે ખાધ્ય તાજ આપણા શરીરમાં કો- 
વત રહે; એટલુંજ નહિ પણુ ન્યાં ત્યાં પેટ ભરવું બસ 
નથી. કારણુ કે.જેમ ખોરાક સારી નનતનેો' ' હોય તેમ 
તેમાં શરીરનું પાષણુ કરવાના ગુષુ વધારે; અને 


રક 


જેમ નિઃસતત્ર અને ખરાબ તેમ ગા. ખોરાક- 
માં કેટલીક ન્નતના ખોરાક પદાર્થાોતી ખામીને 
લીધે, શરીરમાંના લોહીમાં ખીગાડ થઈ “ સ્કર્વી ” 


નામે દરદ થાય છે. આ દરદે યુરોપના ધણુ દરિ- 
યાણ કાફલાના લોકોને અતિશય નુકસાન કયું છે; 


અને એ દરદનું મૂળી લીલો ભાજી પાલો, ધ॥્ળાદિ, 
વગેરેની ટાંચ છે, એમ માલુમ પડવાથી ખોરાકમાં 
ફળ અને શાજનેો પૂરતો બ દોખસ્ત હાલ રાખવાન 


માં આવે છે. એથી એ દરદથી ચતું નુક્સાન હાલ 
કમી થયું છે, બ્‌ીન્ન વિષયમાં એ વિષે વિચાર કરીશું. 


લોકોને આપણે વારવાર એમ કહેતાં સાંભ- 
ળીએ છીએ કે ॥્લાણી વાવનું પાણી પીધું તેધી 


વાળા નીકળ્યો. આ વાત પરથી જણાય છે કે 
પાણીમાં ખીગાડ હોવાને લીધે કેટલાક રોગ થાય છે; 


વાસ્તે તેવા ખીમાડ થતો શી રીતે અટકાવવો કે 
આવાં દરદ થતાં અટકે, એ વિષે પણુ ખોલવું જરૂરનું છે. 

માણુસ પોતાના શરીરના રહ્ષણુને અર્યે, ત્રધતુને 
અનુસરીને તેમ પોતાના દેશને અતુસરીને પૉશ્ઞાક 


હું 


પહેરે છે. આનો દાખલે!- નેવા આપણે દૂર જવું 
પડે એમ નથી. 1શયાળાના ઠ'ડા દિવસમાં આપણે 
શ્ાલો, કામળી ખો, વગેરે ઊનનાં કપડાં પહેરીએ ક 
આઓહીએ છીએ, અને ગરમીના દિવસમાં આપણે 
સાધારણુ સુતરનાં ઝીણાં લૂગડાં પહેરીએ છીએ. આ 
અધું બહુ સમજથી કરવામાં આવે છે. આ સ બ'ધી 
શરીરના ગરમાવા વિષેના પાડમાં વિચાર _ફૂરવામાં 
આવશે; અને ત્યાં બતાવવામાં આવશે કે, જે જના- 
વરેનોા પોશાક તેમતી ચામડી માત્ર છે, તેમને પણુ 
આ વાતની ખબર છે. આપણે શિયાળામાં ડતરી- 
આને પોાતાતાં બોટીલાંને પોતાની સોડમાં ધાલી 
લેઇ્ને બેઠેલી જઇએ છીએ. આનું કારણુ એટલુંજ 
છે કરે પોતાનાં બસ્યાંને ટાઢ ન વાય, અને ટાહથી 
થતું નુક્સાન અટકે. 

જે કોઇ ધરમાં સારી રીતે ઝાડુ વગેરે કાઢ- 
વાના રીવાજ નથી તેવા ધરમાં ઉષાઇ, વદા, વીંછી 
વગેરેના વાસ ધણુ હોય છે. આવું આપણુ માણુસ- 
ના શરીરમાં પણુ નેએ છીએ. જે છોકરાં પોન 


પ્‌ 


તાનાં શરીર અને માથુ' ચોખ્ખુ' રાખતાં નથી, તેએ।- 
ના લૂગડાંમાં, માથામાં અને શરીરનાં ખીન ભ્રાગમાં 
જૂગા વગેરે દેખાય છે; એટલુંજ નહિ પણુ એવાં 
ગદાં છેકરાંમાં ખસ વગેરે જ'તુધી પેદા થતાં દરદ 
લધારે થાય છે. નને આમ છે તો ચો।!ખવટની કેટલી 
જર્‌ર છે તે ઉધાડું છે; માટે ચોખવટ પણુ એક 
અગત્યનો (વષય છે. 

ચોપ્માસામાં ન્યારે આકાશ વાદળાંથી હવાઈ ગયું 
હોય છે ત્યારે આપણું મત દિલગીર અને શોકાતુર 
થાય છે, અર્ને ન્યારે વાદળાં ખશી જવાથી આકાશ 
સ્વચ્છ થઇ સુરજ પોતાનાં કિરણાથી પૃથ્વીને તેન્ને- 
મય કરે છે, ત્યારે આપણું મત આનદ પામે છે. 
એજ બતાવે છે કે શરીરની સુખાકારીને પ્રકાશની 


માણુસના શરીરને કસરતની જરૂર છે, એ વાત 
બધા કસમુલ કરે છે. આપણું વારવાર એમ સાંશળી 
એ છીએ કે, “જુએને એ તો મોટો મલ્લ જેવા 
છે,” આ વાક્યનો ભાવાર્થ એવો છે કે, એના શરીર 


ખદ 


માં નર પુષ્કળ છે. આપણે શરીરખળને માટે હિ'દુસ્તા- 
નીને ગુજરાતી કરતા વધારે મજબુત ગણીએ છીએ. 
આનું ક્રારણુ એ છે કે, ઉત્તર હિ'દુસ્તાતમાં શરીરને 
મગદળ, નમસ્કાર, દાત વગેરેધી વધારે કસવામાં આવે 
છે. કસરતને લીધે તેમની પાચનશક્તિ વધે છે અને 
શરીર પ્રબળ રહે છે, એ માટે અગકસરતતી જરૂરછે. 


જેમ શરીર કસરતથી સાર્‌ રહે છે, તેમ શરીર- 
ને કસરત પછી આશામની જરૂર છે. જો શરીરની 
કસાટીજ લીધામાં આવે અને તેના પ્રમાણુમાં તેને 
બારામ આપવામાં ન આવે તો શરીર ક્ષીષુતા પામે 
છે, અને અગાડી જતાં પોતાનું કામ કરી શકતું નથી 
અને નત તૂરી શ#નય છે. આ વાતતી સત્યતાને માટે 
આગગાડીના સ્ટેશન ઉપર ૪રતા ભાડાની ગાડીના 
ધોડા, અને બળદ જુએ. એ બિચારા પાસેથી હદ 
ઉપરાંત કામ લેવામાં આવે છે, તેથી તેઆ બિચારા 
વરસ ૭ મહિતામાં તૂટી જય છે. આ વાત પરથી 
સ્પૂછ સમન્નય છે કે આરામની પણુ જરૂર છે. 


છીન 


દવી. 


જે હવા આપણી આસપાસ આવી રહેલી છે તે 
એકસિજન, નાઇટ્રાજન, કાર્બૌનિક આસિડ અને 
પાણીની વરાળની બનેલી છે. હવાનુ' બ'ધારણુ સો 
ભાગમાં તીચે પ્રમાણે હોય છેઃ--- 


એક્સિજન 00909 ૭9096 ૪૦૦૬ 8૦૭ "9૭ ન્રે 
નાપ્ટ્રાજન ... 9૦૦ ૦૦૦ ૦૦૦ ૦૦૦ છદ 
કાબોનિક આસિડ ... ... ૩યથીપ 
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પણુ મુખ્ય તો આપણે જે ઉપર કલા તેજ 
પદાર્થ કાર્બનિક આસિડના સબધમાં એટલું વધારે 
કહેવું જેપ્ટએ કે શહેરના જે ભાગમાં જેમ વસ્તી 
ધાડી તેમ ત્યાં કાર્બાનિક આસિડ વધારે. આ વાત 
સાધારણુ વિચારથી પણુ ખરી લાગે છે; અને ડૉકટર . 
એ'ગલ સ્મિથના યોગે એ વાત સાબીત કરી આપી 
છે. મેદાનની દેવામાં આક્સિજન વધારે અતે પર્વતો 


ન 


ઉપર થોડે હોય' છે. કારણુ કે, જેમ આપણે પૃથ્વીની 
સપાટીયી ઊંચે તઢતા જઇએ છીએ તેમ હુવા પાતન 
ળી થતી «નય છે. તેમજ પર્વત પર વનસ્પતિ રૂપી 
ખીગાડ થોડો હોય છે, વળી શહેરની હવામાં મેદાન 
કરતાં એક્સિજન થોડું હોય છે. આપણે ઉપર કહં 
૧, દેવામાં પાણી પણુ છે. જેમ દવામાં ગરમાવો 
વધારે તેમ પાણી વધારે, અને ગરમાવો એછે તેમ 
પાણી ઓણછું.' આ ધોરણે (ર) વૈ? ૦0૩૦૬૦૦૩) હવા 
ભેજસુચકય'ત્ર_ પોતાનું કામ કરે છે. આ બાદ આના 
પુરાવામાં “ગેતોઝ પીઝીક્સ”તી કલમ ૦૬૨ ઉપરના 
લખાણુને ટેકા આપે છે. વળી આપણે જેધએ છીએ 
૧ ઇઉનતાળામાં સવારમાં ઝાડ પાસેતી જમીનપર વધારે 
જ્ાકળ ફોમય છે. તેતી તેજ જગાએ શિયાળામાં તેટલું 
છાકળ માલમ પડતું નથી. વળી ગેનો '્રીષ્ીકસમાં 
૩૪૮ મે પાંતે કહેવામાં આશ્યું છે કે “ ઉનાળામાં 
એેક ધન મીટરે હવામાં ૧૩ મામ ભેજ રહે છે, અને 
શિયાળામાં તેટલીજ હવામાં $ મ્રામ રહે છે.” 


ત્ટ 
આ સિવાય હવામાં એઝોન છે એમ કેટલાકની 
ધારણા છે. ઓઝાોત એ નામ ધટ થયેલ ઓક્સિજન 
ને આપવામાં આવ્યું છે. આકાશમાં વિજળી થાય 


છે ત્યારે હવામાંતા આકિસજનનોા ઓઝોન થાય છે 
એમ પણુ માનવામાં છે. આ ઓઝોન વનસ્પતિ આન 
દિકથી ખીમાડ થયેલો હોય તેનો નાશ કરવામાં 
કામતુ છે. (કુક્સ કેમીસ્ટરી.) 

હવામાં ખીગાડ ખે રૂપે રહે છે. એક તો વાયુ 
રૂપે અને બીને ઝીણા ઝીણા રજકષુ રેપે છે, તે તો 
આપણુને તરતશમાલુમ પડે છે. તે જેવું હોય તો કાંપ 
મુશ્કેલ નથી. આપણે એક ઓરડામાં ખેશીએ અને 
તેનાં ખારી બારણાં બધ કરીને તેમાંતી ઝીણી પ્રાટ 
વગેરેમાંથી આવતાં કિરણો જેઈએ તો તેમાં આપ- 
ણુતે ઝીણાં રજકણ માલુમ પડે છે. આ રજકણો કાં 
તા વનસ્પતિ રૂપે હેય છે કે કાં તો ખનિજપદાર્થ 
રપે હોય છે. 

જે અસ્વમ્હતા વાયુ રૂપે છે તેમાં વનસ્પતિ 
બમડવાથી થતી અસ્વચ્હતા વિષે નનણુવું ધણું જરૂરનુ' 


હ 


છે; કારણુ કે અથી આપણા દેશમાં જૂદા જૂદા પ્રકાન 
રના તાવ ઉત્પન્ન થાય છે. ઢવે આનુ મૂળ તે ખગ- 
ડેલી વનસ્પતિનાં રજકણો છે કે નાના જ'તુઓ છે 
તે હજુ નકી થયુ નથી, અને આવી રીતે વનસ્પ- 
તિથી બગડેથી હવાની શરીરપર ખરાબ અસર થાય 


છે. તે હેઠળ જણાવ્યા પ્રમાણે અટકાવી શકાય 
અથવા કમી કરી શકાય. _ 
ખગડેલી હવા બીજ ચોખખી હવાની જેડે મળન 


વાથી સ્વશ્છ થાય છે, અથવા નુકસાન કરવાનુ તેનુ' 
નર કમી થાય છે. ઉગતી વનસ્પતિ પશુ . આદિક 
પ્રાણીનો બદબેો લેઇને તેના નાશ કરે છે. હવામાં 
તરતાં રજકણુને વરસાદ દબાવી દે છે, અને ખીનન' 
જટલાંકનતે ઓક્સિજન બાળી નાંખીને નુકસાન ન કરે 
એવે રૃપે કરી નાંખે છે. આ ઉપર કહેલાં સાધનોને 


લીધેજ હવા સારી કરવામાં માણુસના પ્રયત્નો ફતેહ 
પામે છે. 
હવામાં બગાડ થાય છે તે વિષે આપણુ સાધા- 


રષ રીતે કહ્યું; પર'તુ હવે. હવા બગડવાનુ' મૂળ કારણુ 


૨૬ 


આપણે શ્વાસ લઇએ છીએ તે છે, એ વિષે ખોલવું 
જરૂરનુ' છે. આપણે એક વાર શ્વાસ લીધે. વાર્‌. 
આપણે જે ચોખ્ખી હવા શ્વાસમાં લીધી તે ફ્રેશ્સામાં 
આવેલું લોહી લઇ લે છે એટલે ચોખ્ખુ થાય છે, 
અને તે લોહીનો જે ક૪ ખીગાડ હોય તે લેઇને હવા 
પાછી બહાર નીકળે છે. તેમાં કાબોંતિક આસિડ, પાણી 
વગેરે પદાથે છે. આ બહાર આવેલી હવામાં નીચે 


પ્રમાણે ફેરફાર થયેલો હોય છે. ર 
પહેલું તા જે હવાના આપણું શ્વાસ લીધા તે 


જ્યારે શ્વાસ રેપેન બહાર કાઢવામાં આવે છે,' ત્યારે 
તેમાં ઓકિસજન ઓછે થયેલો માલુમ પડે છે, અને 
કાર્મોનિક આસિડ, પાણી, ને જ'તુ આદિક પદ્દાર્ય 
રૂપી ખીગાડ વધેલો માલુમ પડે છે. આ ઉપર કહેલી 
હછીકત ખરી છે કે ખોરી તેતી સાબિતીમાં નીચેના 


પ્રયાગ બસ છે. 
 _આપજામાંતા ધણાખરાના ધરમાં હાંડીઓ તે 


આજ કાલ સાધારણુ રીતે નેવામાં આવે છે, નને 
આમાંતી એક હાંડી ઉંધી વાળીએ અને તેમાં. બળતો 


યર્‌ 


દીવા મૂઝીએ તો તે દીવો પહેલ વહેલાં તા ઝમઝન- 
ગાટ બળશે; પણુ થોડી વારમાં તેને ન્નેશ નરમ પડશે 
અને ધીમે ધીમે તે હોલવાઈ જશે. વારૂ, આ પ્રયોગની 
શરૂઆતમાં આપણે જ્નેયુ' કે દીવા ઝગઝગાટ બળ્યા 
અને પછી તેનુ' તેજ કમી થતું ગયુ' અને તે છેલ્લે 
હોલવાઈ ગયો. એ સાદ્‌ બતાવે છે કે, પહેલાં એ 
હાંડીમાં કઈ પદાર્થ હતો કે જેતે આધારે દીવો ખ- 
ળતો હતો અને તે જેમ ધટતો ગયો, તેમ તેજ કમી 
થયું અને છેલ્લે દીવો બુજા ગયો, હાંડીમાંનો પદાર્થ - 
તે ઓકિસજન છે. જેમ દીવાને તેમ આપણુને પણુ 
તેતી જરૂર છે. આપણા ધરમાં રાંધવાના કામમાં વપ- 


રાતા ચૂલામાં બળતાં લાકડાં અને શધડીઓમાં બળતા 
જાયલા પણુ ઓકિસજનને લીધેજ ખળે છે, નને કદાચ 


આ હીંડીમાં દીવાને બદલે જવજત્વદિક મેલવામાં 
આવ્યાં હોય તો જે દશા દીવાતી થઇ તેજ દશા તે 
ગરીબ પ્રાણીની પણુ થાય. હાંડીતી હવામાં આપણે 
દીવા મેલ્યો તે પહેલાં સારી રીતે ઝગઝમાટ બળ્યા 
અતે પછી ખુકાયો યારે આપણે એમ કશુ કે જેને * 


ઉટ” 


લીધે દીવા બળતો હતો તે પદાર્થ ધ્ટયે. 
હવે નો આપણું ખીજ હાંડી લઇએ અને તેમાં 
ચૂનાનું પાણી નાંખીએ તો તે પાણી તેવુંને તેવુંજ 
ર્શે, પણુ જેમાં પેલો દીવા બળ્યો તેમાં ને આ 
ચૂનાનું પાણી રેડીએ તો તે પાણીમાં સફેત તર 
બાઝશે; આ બતાવેછે કે, આ હાંડીતી હવામાં કાંઇક 
ફ્રેરદ્રાર થયો છે. આ ફેરપ્રારનું' કારસુ એજ છે કે, 
આ દીવો! બળવાથી દીવેલ અને બત્તીના કાંઇક ભાગ- 
તો હવામાંનતા આકસિજન ન્નેડે રસાયનિક સ યોગ 
યયા, આવાજ ફે%ાર આપણા શરીરમાંથી મોઢા વાટે 
હવા બહાર આવે છે તેમાં પણુ થાય છે. ચૂતાવાળાં 
પાણીમાં નાકમાંથી અથવા મૉંથી ફુ*ક મારીએ 
છીએ તો તેમાં પણુ ઉપર કહ્યા પ્રમાણે તર બાઝે છે. 
આપણે કલું કે શ્વાસમાં હવા બહાર આવી 
તેમાં પાણીનો ભાગ વખ્યો. આ વાત ખરીછે એ 
આપણું બધા નણીએ છીએ; અને એ સાબીત 
કરવાનો પ્રયોગ નાનાં બાળકને - વાર્‌જાર ફરતા 


૧૪ 


નેઇએ છીએ. તે એ કે, ચોખ્ખા કાચના તકતો કે 
આરશી લેઇ આપણે તેના ઉપર % ક મારીશું તો 
તેના ઉપર પાણીનાં ઝીણાં ઝીણાં ટીપાં બાઝશે 
શિયાળામાં સખ્ર ઢાઢ પડે છે તે વખતે સવારમાં 
માંમાંથી વરાળ નીકળે છે તે માત્ર પાણીનાં .ઝીણાં 
બિ'દુઓ છે. મૉંપર લૂગડું બાંધી રાખીશું તો એ 
વરાળથી તે લૃગડુ ભીનું થશે. ! 

આપણે ઉપર કલ્ું એવી નતનોા હવામાં 


ખીગાડ શ્વાસ લેવાથી થાય છે, અને શ્વાસ 
લેવામાં ખરાખ હવા આવે તો આપણા શરીરને 
નુકસાન કરે છે. તેની સાભિતીમાં નીચેના દાખલા 
અસ થશે. 

લડનડરી નૉમે આગખોટમાં એક વખતે 
એકસો પચીસ માણુસ ખેદાાં હતાં, રાતે દરિયાના 


તોકાનથી નુકસાન થતું અટકાવવાના વિચારથી એક 
ઓરડીમાં ખધા લેકે ભરાઇ ખેઠા. એ વખત 


પાણીનાં મોજા ન લાગે માટે બારી બારણાં ખધ 
કર્યા. સવારમાં નેતાં એમ માલુમ પડયુ ક, ૪૦ ' 


શષ 


આદમી તો મડદાંજ થઇ પડેલાં * હેતા, અને જે 
બાકી રલ્યાં તેમાંનાં ઘણાંખરાં * “ ટાઇફ્સ ” નામે 
તાવના ભક્ષ થઇ પડયાં. મિ. બર્ન્સ કહે છે કે શિયા- 
ળા માં એક દહાડા સ્કોટલાંડમાં એક ગૃહરથે પોતા 
ના મિત્રોને તાચમાં 'આંમત્રણુ કર્યું. ખહુ ટાઢ 
હોવાથી બારી ખારણાં બ'ધ કરી નાચવા માંડયું, 
ઓરડા બહુજ નાને હતો અને પાંત્રીસ માણુસ 
તેમાં નાચ્યાં ફૂઘાં, અતે ખીજ તાજ ૬વા આવી 
નહિ શકવાથી તેમના શ્વાસમાંથી નીકળેલી હવા 
સવાર લગીમાં એેટલી ખરાબ અને ઝેરી યઇ કે 
તે નાચરામાંતા સાત જણુને સપ્મક તાવે ઝાલ્યા, 
તેમાંતા ખે જણુ તો મરણુ પામ્યા. આવું કલકત્તાના 
, કારાગૃહમાં પણુ થયું હતું. ગયે વરસ ( ૧૮૮૪ માં ) 
અજમેરમાં એક પોસ્ટ માસ્તર, તેનો ભાધ અને બાપડી 
બધાં ખારણાં બધ કરીને એરડાની અ'દ૬ર બળતી 
સગડી મૂકીને સુઈ ગ્યાં. સવારમાં ધણીધણી- 
બાણીનાં મુડદાં નીકન્પાં અને ખીજે ભાઇ બેશુદ્ધ 
મળ્તે પડેલો માલુમ પડયો તે. કેઢલા દહાડા સુધી 


ને. 


ગાંડો રલ્રે. આમ થવાનું કારણુ એ છે જે માણુસના 
શરીરમાંથી શ્વાસદ્દારે આવતો ખીગાડ અને તે સિવાન 
ય તેના શરીરતી ચામડી વગેરેમાંથી નીકળતા પદાર્થો ' 
હવાને એવી તો ખરાબ કરી નાખે છે 9 તે શ્વાસ 
લેવાને લાયક રહેતી નથી; અને તે શ્વાસમાં લે છે તો 
તેનુ' પ્રળ એ યાય છે કે, તે શ્વાસ લેનારાના લોહી- 
માં બીમાડ ઉત્પન્ન કરી હાનિરૂપ થળ પડે છે. ઠા. 
મકિસન કહે છે ક “ ટાઈફ્સ ” નામે તાવ જયાં લોકા 
ઘીચોાઘીચ રહે છે, અને ન્યાં હવા ચોખ્ખી કરવાનાં 
સાધનોની 2૪રા પણુ દરકાર રાખવામાં આવતી નથી, 
શાં માલુમ પડે છે. આના સ'બ'ધમાં વળી જે તુર- 
ગમાં ખીચાખીચ માણુસો રાખવામાં આવે છે તેમાં 
જે અસર થાય છે, તે વિષે મિન છાવર્ડનુ' કહેવું ખ્યા* 
નમાં લેવા લાયક છે. તે કહે છે કે, જે લૂગડાં પહે 
રીને હુ' જેલમાં જતો, તે લૂગડામાં એટલી તો દુર્ગધ 
પેશી જતી કે હું જે ગાડીમાં સુસા#રી કરતો હતો 
તેનાં ખારીબારણાં બ'ધ કરતો તે વારે તે લૂગડાંને 
લીધે હવામાં થતા બીમાડ ખમાતો નહિ. મારી નોંધ* 


પદ 


'થુકનાં પાનાંમાં પણુ એટલી બદા હતી કે ખખે 


કલાક તડકે મેલ્યા વગર્‌ તૈ મારાથી વાષરી સઅતી 
નહોતી, 


રૂનાં કારખાનાંમાં કામ કરનારા મલે સાંજરે 
બહાર ટોળાંબધ નીકળે છે, ત્યારે તેમનાં લૂગર્ડા મધ 
મારે છે; એટલુંજ નહિ પણુ તેમના બહાર આવવા 
ભનેડે ખહારની હવા પણુ બગડે છે. 
નને કોઇ પણુ મોટા શહેરના જુદા જુદા શોર 
મરણુપત્રક તપાસવામાં આવે તો, તે પરથી સાફ 
સમ?નય કે જે ભાગમાં વસ્તી થીચાથીય છે તે 
શાગની મોતની સ“ખ્યાની' સરાસરી જે શાગમાં વસ્તી 
એછી છે તેના કરતાં વધારે છે. કઘકત્તા, મુંતાઈ 
* લગેરેનોં પત્રકાપરથી પણુ આ વાત સાખીત થાય છે. 
: :શામ અથવા શહેરના જે શાગમાં ગ'દવાડ 
લષફે વધારે હોય છે, લેકોની વસ્તી ધાડી ને હવા 
ચોખ્ખી ચવાનાં સાધનાપર જે હેકાણે લક્ષ આપધા- 
શાં આવતું નથી, ત્યાં ચેપી રોગા વધારે નેસ 
જામે અતે વધારે તુકસાન કરે '૪. એટલુ'જ નહિ 


“૧૮ 
પષ્ુ ક્ષયરોગ, પણુ જસ પામે છે, તે નીચેનો દાખલે! 
બતાવે છે. 

હુટગાર્ડસના લેક્રાને આદમી દીઠ ૩૩૧ ધનઝટ 
જગા રહેવાને હતી, તેમાં દર ૫૦૦૦ આદમીએ ક્ષય- 
ર્‌ાગધી મરણુની સરાસરી ૧૩૦૮ આવતી. અને હોર્સ- 
ગાર્ટસમાં દરેક આદમી સાર્‌ ન્તયારે પંદર ધનષ્ઠટ 
વધારે જગ્યા રાખવામાં આવી ત્યારે દર પાંચ છેજરે 


૩૭૦ ક્ષયરોગથી મરણુ પામતાં. 
મુ'બાપ્ શહેરના ગરીબ લેકો તો આ કરતાં 


પણુ બહુ કમી જગ્યામાં રહે છે.ટ્છેક નાની ઓરડી 
૨ જેમાં પરાણે એક આદમી સારે ખુલાસેથી સુઈ 
શકે એવી જગ્યામાં એક બે છોકરાં અને ધણી ધણી 


આણી મળીને ચાર આદમીતુ કુટુભ રહે છે. વળી 
આઓરડીનો એક ખૂણે સામાન સરનામથી રોકાયલેો 


ખીના ખુણામાં રસોડુ; અને ત્રીજ ખુણામાં પાંશી 
આર્ફ હોય. ને કદાચ આવા ગરીબ કુટુંબના કમ 
નસીખે કોળનુ' માત થયું તો મડદાને ભૉંયપર લૉંછુ 
સુવાડવાને બદલે બેસાડેલુ' એવું શાયખલાના તથ 


૧૯ 


મુ'બઆરણ શહેરના બીન્ન ગરીબ લેક્માને રહેવાના શાગે- 
માં સાષધારણુ રીતે ન્નેવામાં આવે છે. આટલુંજ 
ભસ નથી; પણુ એવી ઓરડીને એકાદ બારી હેય 
છે તે ધણું કરીને ગટરંપર પડે છે અને ગરીબ 
એટલે સોાંધા ભાયાની ભાંયતળીઆની ઓરડી રાખે 


છે. હવે આ ઓરડીતી હવા કેવી ખરાબ થાય છે 
અને તેથી શરીરને કેટલી ઠાનિ થાય છે તે તે 


લેક્રોનાં રાળેટાળાં જૂદાં નનૂદાં દરદોથી હેરાન થતાં 
ધર્માદા પસ્પીતાલોમાં જનેવામાં આવે છે, તે પરથી 
સપણ જણાય છે.”આજ કારણુને લીધે, કોપ્ઠ ભારે 
રોગ ૪ાટી નીકળે છે ત્યારે, તેઆ તેનો ઝટ ભાગ 
થ૪ પડે છે. 

હવા અગડવાનુ' બીજું એક મોડું કારણુ જાજરૂ 
છે. ખાળરૂવા, ન્નજર્‌ વગેરેથી હવા બગડે છે. આવી 
જગોમાંથી જે ઠવા નીકળે છે, તેમાં દુર્ગંધ હોય છે 
'અને તેમાંજ ગ'દકી માલમ પડે છે. ડા. કનિ'ગ- 
હ્ામતા મત પ્રમાણે તેમાં છવજ'ત્વાદિકિ હોય છે. 


આાથી એ. હવા પાસે દૃધ રહે છે તો ઝટ બગડે છે. 


૧૦ 


જે તે હવામાં કોઇ! તેવા દરદીના ઝાડો હોય છે તો 
તે દરદ લેઇ જવાનુ' સાધન થઈ પડે છે, વડોદરાના 
પરામાં અને શહેરના ભાગામાં મોટી ગઢરા છે, તે 
હવા બગડવાનું મુખ્ય કારણુ છે. અચ બા નેવી વાત 
આમાં એટલીજ છે કે જે ગરીબ લેક ખાળગઝુવા, . 
ગટરો વગેરે સાફ્‌ કરવાનું કામ કરે છે, તે લેકોપર 
આવી ખરાબ ઠુવાની માઠી અસર ઝટ થતી નથી; 
પણુ જે લેક્રોને આવી હવાની રેવ નથી તે લેકે- 
પર્‌ ઝટ ચાય છે. દાકતર માકિસન ઉપલી ખાખતની 


સાબિતીમાં એક દાખલો આપે છે. એક  નિશાળની 
પછાડીની ગટર બહું વર્ષ થયાં ઉધાડી નહેતી. તે 


ગટર સાફ ફરવામાં આવી અને તે સાફ ચતી દંતી 
ત્યારે સ્ઝુલના છોકરા તે જેવા ગયા હતા, આ ગટર. 


માંથી બઠુજ દુર્ગધ ઉડતી હતી. આ કારણુને લીધે 
ખાવીસ છેોકરામાંથી વીસ છેકરાને ઉલટી, ઝાડો 
અને તાવ આવવા લાગ્યો; અને પછી રોગ જેસથી 


પ્રસર્યો. આવી જાતના ધણા દાખલા આની સાબિતીન 
માં આપી શકાય, પણુ આ બસ ચશે. 


ર૧ 

હુવા બગડવાનાં ખીન્ન' કારણમાં કષ્સ્તાન 
તથા ઉકરડા છે. વળી કેટલીક નાતના ગપાર રો%- 
ગારને લીધે પણુ હવા બગડે છે; જેવા કે ચામડીઆ 
વગેરેના. પણુ હવા બગડવાનુ ખીજુ' મુખ્ય કારણુ 
લીલોતરી વગેરે સડવાથી જે હુવા ઉત્પન્ન થાય છે 
તે છે. આને લીધે આપણા આખા દેશમાં એકાંત- 
રીઓ, ચોથીઓ અને પિત્તજ્વર વગેરેનો વાવર વધારે 
છે, આવા મૂલકમાં અથવા જગ્યામાં રહેનાર લોકોના 
શરીરમાંથી લોહી ઉડી ન્નય છે, આદાસીસી ચડે છે, 
ખરેળ વધે છે, અતે આવા દરદને આપણા લોકા 


કમળી થપ એમ કહે છે 
' છુવામાં બીત્રાડ થવાનુ' ખીનજુ મુખ્ય કારણુ 


આપણા વાડા અથવા ન્નજર્‌ અને તેના સબ'ધમાં 
આવેલી ખાળે છે. એ વાડા સાફ કરવા એ કામ 
ઢેડનુ' છે, અને સાફ રખાવવા એ કામ ધરધણીનુ' 
છે, એ બરાબર સાદ ન રહે તો હુવા બગડી ધર- 
ધણીને નુકસાત પહોંચે. એવી જે કદાપિ માહિતી 
હોય તો આપણા લેકે જરૂર તે અટકાવવા પ્રયત્ન 


, ૧૨. 


કરે; પણુ શેરસુધરા૪ ખાતાના અમલદારોને ખોટુ 
લામશે, એવી બીકથી લોકો ચૂપ રહેવાથી તથા હા- 
લાલખોરીને હરામખોરીને લીધે આપણાં ગામો અને 
શહેરોમાં ખમાડ થાય છે. 

વિલ્રાયપત જેવા દેશમાં “ સૂએજ ગ્યાસ ” થી 
હવા બગડવાથી બહુ માઠાં પરિણામ થાય છે, ટાઈ- 
ફોઈડ નામે જવર આપણા દેશમાં છે નહિ અને 
કદાચ હશે તો ધણુા!જ થોડા હશે તે એટલે લગી 
કૈ ઝાઝા લેકે તે જણુતાજ નથી. આ તાવ વિલા- 
યતનાં કેટલાંક શહેરોમાં બહુજ જે. આપણે અહિ 
આવી તરેહનું થતું નુક્સાન ખ'ધ કરવુ એ કાંઇ 
મુશ્કેલ નથી. ( જે અમલદાર આ કામપરણછે તે 
નો રાહેરતી ગલીકુ'ચીઓમાં ખરેબર ફ્રે તો" 
એટલાથીજ કેટલીક ગ'દકી તા સહજ ૩મી થાય) 


હુવા સુધારવાના ઉપાય 
આ ઉપાય ખે પ્રકારતા છે. (૧ )કુદચ્તી 
નિયમોને અનુસરીને થયાં ફરે છે તે, અને (૨)માયુસ 


| 
કે 


શરુ 


જ 


સતી શહિ વડે સૂજેલા તે. આપણે પહેર્લા તો પહેલા 
પ્રમાર્‌ વિષે થોડુ કહીશું. ર 

(૧) હવાને સ્વાભાવિક નિયમ એવે છે કૈ 
તેના ભાગ એક બીન ન્નેડે તરત મળી નાય છે. 


આમ થવાથી એમ ધારે ક એક ઓરડીના અમુક 


' જ્ઞાગમાં દુર્ગંધ હોય તો તે તેજ ઓરડીના ખીન્ન 


ભાગ ન્નેડે મળી એકત્ર થઇ ન્નય છે. આથી દુર્ગંધ 
ઘણી કમી થાય છે, પશુ છેક નાજી પામતી નથી. 

(મ) દવાનો એક ભ્રાગ ગરમ હોય અને ખીન્ને 
તે કરતાં ઓછે ગરમ હોય તો જે ભાગ ગરમ હોય 
તે ઠડા ભામ “કરતાં હલકો હોય છે. વાસ્તે ઉપર 
ચટે છે, અને તેતી જગ્યામે જે હવાના ભાગ ઠડે 


, છે તે આવે છે. આવી રીતે પવનની ઉત્પત્તિ થાય છે, 


અને આવો ઉત્પન્ન ચએલે પવન હવા ચે।ખ્ખી 8૨- 


"વામાં આપણા ગરમ દેશમાં અતિ ઉપયોમી છે. 


આ પશ્વરી નિયમોને મદદ તરીકે આપણે 
ખાપણા ધરમાં બારીઓ, નળીઓ વગેરે મૂકીએ 


છીએ. આપણે ન્યારે કોઇ ઠેકાણે નવુ ધર બાંધવાનું 


૧૪ : 

શોથ છે ત્યારે સતાર કડીઆને કહેતાં સાંભળીએ છીએ 
૧ આ બારી અહિઆં છે માંટે એના સામી ખીજ 
ખારી મેલવી જેઈએ, અને તેમ નઠદિ તો નાની નળી 
પણુ મેલવી જેપંએ; કારણુ કે નહિતો વેધ આવશે; 
આમ ન કરતાં હાલમાં કેટલાક ગોખલા મેલે છે. 
આથી નળીનું કામ સરવતું નથી. આમ કરવાનુ 
કારણુ એટલુજ કે હવાને આવવા જવાનો ખુલ્લે - 
રસ્તા મળે. આ સિવાય આપણા ઘરમાં ખળતા ઉના 
પાણીના તથા રાંધવાના ચૂલા પણુ હવા ચોખી કર 
વાનાં સાધના છે. આપણામાં અગરબત્તી અને કપૂર 
તથા પારસી લેકોમાં લોબાન સુગ'ધી ધૂપ તરીકે બા-: 
ળવાનો રિવાજછે. દું પારૂં છુ' કે હવામાંથી દુ્ગંધનોા 
નાશ કરી હુવા સ્વચ્છ કરવાનો તેમાં ગણુ છે, તેથી તે 


વાપરવાનો રિવા” પડયો હશે. જેમ ધરને બારી ખાન ' 
રણા અને નળળીઆં હવા ચોખ્ખી કરવાનાં સાધનો 


છે; તેમ પોળોને, ઇલ્લાને અને ચકલાને સારા રસ્તા 
આંગણું અને ચોકઠાં છે. એજ કારણને લીધે આપશે 
હમેશાં જોઇએ છીએ જે પોળના ચોકઠાં પદ્ેળાં અને 


કૃપ 


મોટાં થોડેથોડે છેટે હોય છે, અથવા જેમ પાળ પહોળી 


વપારે જ્ય છે તેમ ગંદકી આહછી અતે જેમ પોળ 
સાંકડી તેમ ગ'દકી વધારે હોય છે. આજ કારણને લીધે 


તેમ વેપારને લીધે આજકાલ નવાં બ'ધાતાં શહેરોમાં 


પહોળા રસ્તા રાખે છે. આમ કરવાથી ગ'દછી કમી થાય 
છે. જેને ખાત્રી કરવી હોય તેણું સાંકડી અને પહે!- 


ળી પોળોમાં એકાદ ફેરો મારવો એ?% બસ છે. 
વિલાયતમાં હાલમાં કેટલાંક મોટાં શહેરોના હેલ્થ 
ઓદ્રીસરોાની સુચતા એવી છે કે, જે શેરીએ અથ- 
વા પોળોમાં સામસામેના ધર વચ્ચે જગા સાંકડી હોય 
ત્યાં ધર બાંધવાની પરવાનેગી આપતી વખતે તે ધર્‌- 
ની ઉચાઇ આટલીજ રા'"ખવી, એવી સુચના કરવી. 


ધરાની ઊંચાઇ અને શેરીની પહોાળાપ્નના પ્રમાણુ- 
માં તે પોળમાં સર્યષમ્રશ અને પવનની આવર- 


જાવર થાય છે. પોળે। સાંકડી હોવાને લીધે સર્યપ્રમાશ 
અને પવન કેટલીક પોળોમાં દિવસનો થોડો વખત 
પણુ રહી શકતા નથી તેવી પોળામાંથી ભેજ સુશ્નતો 
નથી, 'અને પોળોમાં બાસ પણ્‌ પુષ્કળ હોય છે. અમ" 


ન 


દાવાદ, વડોદરા વગેરે શહેરામાં આવી ધણી પોળો 
છે. તેમાં મકાન પડી અથવા ખળી ગયે, રાહેરઃ 
સુધરાછવાળાઓએ તેમને ફ્રી બાંધવાની પરવાનગી 
આપતાં વિચાર કરવો ન્નેઇએ. કેટલેક ઠેકાણુ તો 
મકાન ખાંધવાની પરવાનગી આપવી નથી ન્નણતી; 
અને કદાચ આપવાનુ વાજબી જષાય તો તેતી ઊં 
ચાઈ કેટલી થવા દેવી તે વિષે પણુ લક્ષ આપવું. 

પાળામાં અહિયાં ન્યાં છૂટી છૂટી જગ્યા હોય છે 
તે વધારે મળતી #1'મતની આશાએ શહેરસુધરાઈવાળા 
વેચે છે, એ મોટી થૂલ છે. 

* પાણી. 

પાણી એ પચા દવાના જેટલીજ અમત્યતી 
વસ્તુ માણુસને છે, કારણુ કે તેના વિના પણુ માણુ* 
સનુ' શરીર તન્દુરસ્ત કહેવુ' કઠણુ છે. નો આમ છે 
તો તેમાં બીગાડ કેમ દાખલ થયા છે, અને થાય છે 


તથા તે શી રીતે અટકે એ વિષે જરા વિચાર કર- 
વાતી જરૂર જે. 
અસલતા લેક્ાના ધારવામાં એમ હતું કે 


ર્ન 


પાશી એકજ વસ્તુતું બનેલુ' છે, * પરતુ આ વાત 
વિદ્દાનાએ ખોટી પાડી છે. કારણુ જે તે લેકે બતાવે 
છે કે, પાણી હાઇડ્રાજન અને ઓકિસજનનું' બને- 
લુ' છે. આ વાત તેઓ પૃષકરણુ અને સયોાજનન- 
ના પ્રયોગથી સાખીત કરી આપે છે. પાણી ચોખ્ખુ 
મળે તોજ તન્દુરસ્તી સારી રહે. નહિતો. બગડે. 
પાણીમાં બગાડ શી રીતે દાખલ થાય છે તે 
ન્તષ્યા પહેલાં આપણે પાષ્‌ી મેળવવાનાં સાધનો 
કયાં છે, તે વિષે વિચાર કરીએ, કૂવા, વાવા, ટાંકાં, 
તળાવો નદીઓ અને ઝરામાંથી લોકો ધણુ' કરીને 
પાણી લે છે. જે જે જલામાં અથવા પરગણામાં 
વરસાદ વધારે ત્યાં થોડુ ઉડ ખાઘાથી, અને ન્યાં 
એછે છે ત્યાં વધારે ઉંડુ ખાધાથી કૂવામાંથી પાણી 
નીકળે છે. આ વાત ધણે ૬રન્‍્જે ખરી છે; આપણે 
બધા નણીએ છીએ કે વરસાદનુ' પાણી જમીન ઉપર 
પડે છે, તેમાંનો કેટલેક ભાગ નદી નાળામાં વહે છે, 
અને બાકીનું પાણી જમીનમાં સોસાતુ' સોસાતુ 
ઉત્રે છે. આ પ્રમાશે થાય છે એની સાબિતી 


26 


એટલીજ કે આપણે ખાોદીએ છીએ તો આપણને 
' જમીન લીની માલુમ પડે છે. વરસાદના પાણીયી 
આઓમ થાય છે. તો તેજ પ્રમાણું એકવાડ વગેરેનુ' 
ગ'દુ' નડારૂં પાણી ખાળકૂવા વગેરેમાં ઉતરે છે તેના 
પણુ રસ્તો તેમજ થવો ન્નેઇએ. ન્યારે આમ છે 
યારે એ સમજવું બહુ કઠણુ નથી કે આવું નઠારૂં 
પાષ્ઠ્ી ખાળાકૂવામાં જઈ ફૂવાના પાણીમાં ઉતરે અને 
તે તેમાંનાં પાણોને અવશ્ય બગાડે. આવી રીતે પાણી 
ખગડવાનાો સ'ભવ ખાળફૂવા અને કૂવા ન્યાં પાસે પાસે 
છે ત્યાં બહ છે; અને આપણું બધા નનશીએ છીંએ 
ક અમદાવાદ જેવા શહેરમાં કેટલીક પાળા એટલી 
તો સાંકડી હોય છે કે તેમાં એક લાકડાનું ગાડું 
પણુ જઈ શકે નહિ, તો ફરી શકે તો કયાંથી ? આવી 
પેઃબામાં સામસામાના જે ખાળડ[ૂવા છે, તેમની વચ્ચે 
ખે ચાર ગજયું અતર રહેવું કઠુણુ છે. આ વાત 
વાંચનારને કદ્યચજૂડી ભાસે અથવા અતિશયોક્તિવાળી 
લાગે, પણુ તે વિષેના તમામ સ'દેઠ તેશે દૂર કરવો, 


કબ 


કારણુ કે આ વાત સાચેસાચી હકીકતને ચિતાર છે, 
કવા અને ખાળરૂવા પાસે પાસે ઊંવાથી પરિણામ એ 
થાય છે કે ખાળરૂવાતું પાણી રૂવા અને ખાળરૂવા 
વચ્ચેની જમીનમાં સોસાતું સોસાતું ફૂવાર્મા ન્નય છે. 
અહિયાં સાધારણુ સવાલ એ ઉઠે છે 9 શું આ ખે 
વચ્ચેની જમીન પાશીને ગાળવાનું કામ કરી શક્તી 
નથી ? એના જવાબમાં એટલંજ કહેવાનું કે આવી 
રીતે આવેલી જમીન થોડી મુદત લગી આ કામ સારં 
કરે છે; પષ્ઠુ આવી રીતે કામ કરવાની પણુ હદ છે 
અને નને આં બે વચ્ચે આવેલા જમીનના ફડમકાને 
વરસનાં વરસ આમ કરવું પડે તો તેનુ' પરિણામ 
એજ યાય કે ચોખ્ખુ' કરવાનો તેનો ગુણુ જતે રહે, 


ન્યારે આ પ્રમાણે રૂવાનુ પાણી ખગડે છે 
ત્યારે તેને બની શકે તેટલુ ચોખ્ખુ હ્ામવાનો ઉપા 
ય એ છે ક ખાળફૂવાથી ખને એટલેતીમે ફૂવા કરવા 
નઇગ્ે, અને ખાળરૂવાથી આઓછ્મામાં ગોખા ૪૦૦ 


૩૦ 
અથવા ૫૦૦ ૪ર દૂર રાખવા જેઇએ, એના સખ- 
ધમાં બીજી વાત એ છે કે ફૂવોા કાંતા કડનોા કે 
ઈટાનો કરવો, પરતુ તેને છોવડાવવો, આમ કરવાયી 
%ટલે દરન્જે પવામાં ખાળકૂવામાંથી પ્રવાહી ગંદ૪ી 
ઉતરતી અટકશે, આ વિષે ડૉન શ્વુલેટ કહેછે કે ફૂવાની 
બાનૂએ અને તળીએ થોડા »ટ ઊંડી “ પ્રાન્ક્રીઢ ” 


( રોડાં, મરડીઆ અને રૅતી ) પૂરાવવી. આથી પણુ 
ગંદકીના કેટલે અશે અટકાવ થશે, 


મોટાં શહેરોમાં અહિયાં બતાવલા અરે કૂવા 
બાંધવાનું કામ કઠણુ છે, વાસ્તે નદાર્‌ં" પાણી વગેરે 
શહેરમાંથી બહાર લઈ જવાનો રસ્તો ગટરો છે તે 
વધારે ઠીક છે. 

વાવને પગથીઆં હોય છે, તેથી જનાવર અને 
જનાવર જેવાં સુસ્ત અને ખે શીકરાં માણુસો પોતાના 
ગર્દા શરીર અને અગવસ્ત્રો પાણી કાઢવાની મહેનત 
ન પડે વાસ્તે માંહે જઇ ધએ છે, અને પાણીમાં 
ખગાડ કરે છે. આવી વાવા બાંધનાર ઉદાર ઝૃહસ્થો- 
એે અથવા મ્યુનિસિપાલિટીએ અથવા લોકલફડ 
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અથવા સરકારે આમ પાણી ન ,અગડે વાસ્તે સપ 
બંદોબસ્ત રાખવા નેધઇએ. આમ જ્યાં બ'દોબસ્ત 
નથી રહેતો, ત્યાં વાવાના ભાંધનારના નામને લોકા 
વિનાકારણુ બદનામી આપે છે. આમાં તે ગૃહસ્થને 
કઇ પણુ વાંક હોતો નથી, તો પણુ ફ્લાણાતી વાવ 
નું' પાણી પીધે વાળા નીકળે છે એવી બૃમ એટલે 
લગી ચાલે છે કે તેવી વાવો દેશાવર લગી બદનામ 
થાય છે. અને આવી વાવના નદારા પાણીથી થતું 
વાળાનુ દરદ આપણામાંના ઘ્્ઞાખરાના નનષુવામાં છે. 
આ ઉપદ્રવ દક્ષિણુના કેટલાક ભાગમાં એટલે 
વધી ગયો હતો કે સેનિટરી કમિશનરને વાવા પૂરી 
નખાવવા માટે પોતાના અભિપ્રાય દર્શાવવાની જરૂર 
પડી હતી. 
અમદાવાદ અને સુરત જેવાં શહેરોમાં ધરની 
અ'દર કમાનો ખાધેલા છોેબધ ખાડામાં આપણે વર* 
સાદનુ પાણી વરસના ઉપયોગને વાસ્તે ભરી રાખીએ 
છીએ. તેમને ર્ટાકાં કહીએ છીએ. આ ઉપરની વ્યાખ્યા 
ભાપવાની જર્‌ર મને એથી લાગી ક નાનાં છેબધ 
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તળીઆંવાળાં બાંધેલાં તળાવાને મુંબાળમાં ટાંકાં કે ટાંકી 
કહે છે. વાસ્તે એ અને આપણે અહિયાં કહેવાતાં 
ટાંકાંની વચ્ચે ભેદ જણાઈ આવે. આપણાં ધરમાં 


બાંધેલાં આવાં ટાંકાંમાં એક બે વરસાદથી છાપરાં 
ધોવાઇ જય ત્યાર પછી પાણી લેવામાં આવે છે, આવી 


રીતે લીધેલું પાણી ચો"ખુ' હોય છે અને કૂવાના 
પાશીર્માં જે બગાડ પેસવાની દહેશ્ચયત છે તે તેમાં નથી, 
કારણુ કે ટાંકાંનૉ તળીઆં છેબધ છે. ખીજાં ટાંકા 
ધણાંખરરાં ખ્રાહ્મણીઆં તેથી મેલો અથવા ગંદો ગમે 
' ત્યાં મેલેલો ધડે કે ડેલ માંહે દખલ થઇ શકે તહિ. 
આ કારણુને લીધે ટાંકાંનુ પાણી ચોખ્ખું રહે છે 
અને તેટલા વાસ્તે તે પાણી પીવાને લાવક છે, અને જે 
ઉપદ્રવ આપણુને વાવ અથવા કૂવાના પાણીથી થવાનો 
સ“શવ છે તે આમાં નથી. 
તળાવો બાંધેલાં 8 વગર બાંધેલાં હોય છે. આવાં 
તળાવોને ક્રિનારે લેક્ો ઝાડેઝપટે જાય છે અને 
ઝોવારા ભાંધેલા નથી હોતા ત્યાં જતજનતાવર અને 
માણુસ એક ઠેકાણેથી પાણી પીએે છે, જનાવસેની 


કડ 

એવી રીત છે કે પાણી પીએ છે ે તરત પેશાત્ર- 
પાણી કરે છે. તેના ગદતાડ ચાય છે .એટલુ' ન 
નહિ પણુ લેકે પોતાનાં મેમાં- ગ'દાં લુગડાં અહિ આં 
ધૂઞે છે. વળી ચમાર વગેરે લોકો ચામડાં ધોઇને અને 
ખીનન ધધાના લેક પોતાના ધ'ધા રોજગાર પ્રમાણે 
તેતા બમાડામાં ઉમેરો કરે .છે. એથી પાણીમાં ધણુ 
ખગાડ દાખલ થઇ તે બીલકુલ પીવા લાયક રહેતુ 
નથા; માટે તમામ ધધારાજગારવાળાઓને ખને એ- 
ટથી એછી હરકત પડે અને પાણીમાં બમાડ ન 
યાય એવી સશડ ક રાખરી કો એ 
રીતે થવાની ધણી જરૂર છે 

ઉપર તળાવ વિષે કયું તે નદીને પણુ લામુ પડે 
છે. નદીમાં જેમ પાણીનો પ્રવાહ નથુ અને પાણી 
વહેતું હોય છે; તેમ નદીતા મૂળ તરફ આવેલા ગામે 
તો કચરો અને બગાડ નીચે ધસડાઇ આવવાનો 
સભવ વધારે છે. 

આ પાણીના વિષયતા સ'બ'ધમાં આજ જે 
કંઇ. બતાવવામાં આવે છે તે નવું નથી, આપણા 
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સાની પૂર્વન્નેએ 'ગ વિષે સારી શીખામણ દીધેલી 
છે. જે દૂષિત રિવાન્નેથી પાણી ખગડે છે અને આન 
પણા શરીરને નુક્સાન પહોંચે છે, તે તેમના જણુ- 
વામાં હેતા. એમાંની કેટલીક શીખામણો ડૉક્ટર પર્નલ 
ની ચોપડી ઉપરથી અહી' ઉતારી લેવામાં આવે છે. 


મહાભારતનાં અર્ણુ પર્તમાં નીચે લખેલી આસાઓ 
કૂર્માવવામાં આવી છે, પણ્‌ તે બધી ઉક્ઞધન થતી 
રાજ આપણા ન્ેવાર્માં આવે છે:-- 


૧. મોંમાં આંગળીઓ ઘાલી મૉંનેા મેલ પાણીમાં 
થુ'કવો નહિ. ૨. ઝાડા, પેશાબ પાણીમાં - કરવાં 
નહિ. ૩. લોહી પાણીમાં નાંખવું નહિ. ૪. નખ, 
હ્રાડકાં, વાળ અથવા ગ'દુ' પાણી પાણીમાં નાંખવું 
નહિ. આ આત્તાઆ તોડવી એ દોષ ગણેલો છે. 
સ્મૃતિમાં પણુ પાણીના ઉપયોગ અને ગેર3પયોગ તિષે 
ઉ્ેટલુક કહેવામાં આવ્યું છે. યાસવદકય કહે છે કે 
આ નીચે લખેલી આઠ ન્નતનું પાણી પીવાના કામ- 


માં લેવું નહિ. 
૧, અનાષયા આદમીએ ઉકાળેલું પાશી. ૨. જે 
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પાણી પર દ્રીણુ વળતાં હોય તે. ૩.'ગ'દુ અને મેલુ' 
પાણી. ૪. જે પાણીમાંથી દુર્ગંધ ઔવતી હોય તે. 
પ. જે પાણીમાંથી પરપોટા %ટતા હેય તે. ૬. ગરમ 
પાણી. ૭. મેલુ' પાણી. ૮. ખારૂ' પાણી. 

શતપત નામે ત્રકષિ કહે છે કે જે તળાવના 
અથવા ટાં#ીના પાણીમાં નીચ લખેલા દર્દીએ નાલ્મા 
હોય તેના પાણીએ આપણે નહાવું નહિઃ-- 

( ૧ ) આંખ દુખવા આવેલા, ( ૨ ) ખસ- 
વાળા, ( ૩ ) પતવાળા, ( ૪ ) ફ્રેશ્રાના રોગવાળા, 
( પ ) બળીઆ, અછબડા તથા ઓરી વાળા, ($) 
' ક્ષયરોમવાળા, (૭) માથાના અને નાકના દરદ વાળા, 
(. ૮ ) કોગળીઆના રોગી, અને ( ૯ ) અતિસાર 
( હુમામષણુ ) ના રોગવાળા. 

પાણીના સબ'ધમાં ભરત રાજનો અભિપ્રાય 
એવો હતો કે જે કોઇ પાણી બગાડે છે તે નરકને 
પાત્ર થાય છે. કૃષ્ણુ ઉહ્દવને કહે છે કે, ગોખ્ખે લુ- 
ગડે ગળ્યા વગરતું પાણી કદી કોઇએ પીવું નહિ. 

વળી યારતલ્કય ત્રાષિ કહે છે કે, ( ૧ ) હાથ 


છે 


અથવા પગ ઘોંયા પછી જે પાણી રહે તે પીવુ 

નહિ, ( ૨ ) પીતાં વધેલુ' પાણી પીવુ નહિ, (૩) 
જયાં ધોબી, ચ'ડાળ, કસાઇ અને ખીન્ન નીચ લેકે 
ધૂએ છે, અને (૪ ન્યાં બૈરાએ સુવાવડ પછી 
અથવા ર્‌તુશ્ર'વ પછી નહાય ધોય છે ત્યાંનું પાણી 
પણુ વાપરવામાં લેવું નહિ. 

મનુ કહે છે કે પાણીમાં મળ, મેલ, પેસાબ, 
થુ'ક અથવા એવી કોઈ પણુ વસ્તુ નાંખવી નહિ. 
નાખે તો મહા પાતક યાય છે. 

ઉપર કહેલી આ બધી શીખામણોા આપણા જે 
શાસમાંની છે તે શ્રાસને પૂન્ય ગણુતારા દિ'દુઓ 
એથી ઉલટા ચાલી પાણીને બગાડે છે, એ હવે પછી 
ખતાવવાર્માં આવશે. 

પાણીમાં બગાડ શી રીતે દાખલ થાય છે તે 
વિષે આપણે કહ્યું, અને તે પ્રમાણે થવાનાં સાધારષ્યુ 
કારણુ બતાબ્માં. હવે તેને શી રીતે સુધારલું એ 
આછી સ્દુ' માટે હવે તે વિષે વિચાર કરીએ. 


ર ર્ર 
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ક? 
પાણી ચોખ્ખુ' કરવાનાં? સાધને. 
પાણી ને બહુ યા થોડું ડાોળાએલુ ફાય તો 
તેમાંની તરતી અસ્વચ્છતા દૂર કરવાને ડારવું જઇએ. 
આમ ન્તે સારી રીતે અને પૃરતો વખત ઠરવા ૬ઈન 
એ તો તરતી અસ્ત૨૭તા નીચે બેસશે અને ઉપરનું 
પાણી કાં તો સાપ્ર્કતથી અયવા આસ્તે રહીને લઈ 


લેવુ' અને માળવુ'. આવી રીતે તરતી અસ્વચ્છતા દૂર. 
કરવામાં ફટકડી કામતી છે. કેટલીક ન્નતની અસ્વચ્ષ- 


તા પાણી ઉંચેથી રેડવાથી દૂર થાય છે, અને કેટ- 
લીક નડે લૂગડે, ગળવાથી જતી રહે છે. ખન્નરમાં 
જનૂદાં નૂદાં નામથી ઓળખાતી કેટલીક ગળણીઓ। 


વેચાય છે તે ખધાનુ' ધાોરણુ એક છે. એમાં ચોખ્ખો 
કયલો વાપરવામાં આવે છે. કેયલામાં દુર્ગંધ દૂર ક* 
ર્વા વગેરેના કેટલાક ગુષુ રહેલા છે તેથી તે વપરાય 
છે. કેટલીક મુદત વાપર્યા વછી તે સાફ કરવાની જ- 


રૂર છે. સાફ કરવામાં ઊનું પાણી વાપરવુ, અને કે- 
ટલાક્માં તેન્નબતુ' પાણી ( ડિલ્યુટ સલ્ફરયુરિક આ- 


. સિડ ) સાષ્‌ કરવાના કામમાં આવે છે, 


૩૮ 
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સાધારણુ વીતે ન્યાં ન્નેઇએ ત્યાં બની શકે એવી 
ગળણીને કામ ચલાઉ ગળણી કહે છે. એક માટલુ' 
લેવુ' અને તેને તળીએ એક નાનુ ખાકુ' પાડવુ'. એ 
માટલામાં પાણી ભરવું. એક ખીજાું માટલું લઇ 
તેમાં એક પડ રેતીનું અને બીનાં પડ ક્ોયલાનુ' રાખી 
તેને પણુ એક નાનું બાજું રાખવુ, તેના ઉપર્‌ પહેલુ” 
માટલુ' મૂકવુ*. હવે પહેલા માટલામાંથી પાણી નીચેના 


રતી અને કોયલાવાળા માટલામાં થઇને છેક નીચે મૃ" 
"લા ત્રીનન માટલામાં ઉતરે છે. આવી રીતે ગળા- 


એલુ' પાણી ચોખ્ખું અને પીવાને લાયક છે. વળી 
પાણી ઉકાળવાથી તેમાંની વનસ્પતિ અને અને જ 'ત્વા- 


દિક અસ્વચ્છતા નાશ પામે છે. એ પાણીને થોડીવાર 
ઠરવા ૬૪ લુગડે ગળવાથી સ્વચ્છ અને પીવા લાયક 


થાય છે. જેનમાર્ગી એઓ એ રીતે કરે છે તે સારૂં છે. 
શરીરને ગરમાવો. 
માણુસના શરીરમાં કોવત રહે માટે તેમાં કેટલેક 
ગરમાવો રહેવાની જર્‌ર છે. ઉષ્ણુતામાપક ય'ત્રથી 
ન્નેતાં એ મરમાવા માણુસના શરીરમાં ૯૭.૫ થી 


ઝટ 


€૮.૫ અથવા ૯૯ અશ હોય છે. વિલાયત અથવા 
યરેપની ઉત્તરે રશિયા જેવા દડા મૂલકમાં વસનાર 


માણુસના શરીરતો ગરમાવો અને સહરાતા બળતા 
મેદાનમાં અથવા રણુમાં રહેનારા ચરીરનો ગરમાવો 


સરખેજ માલૂમ પડશે. આ ઉપરથી એક વાત સાફ 
સમજવામાં આવે છે, અને તે આપણું બધા નન- 


ધથીએ છીએ કે માણુસ 'ધણુ' કરીને તેની જન્મભૂમિ 
ના ઠં'ડ$ા અથવા ગરમ મૂલકમાં રહેવાને શ્રક્તિમાન્‌ 
છે. એટલુજ નહિ પણુ તેની જન્મભૂમિ ડૅ'ડા મૂલક- 
માં હોય તોપૂણુ તે ગરમ મલકમાં રહી શ્રકે છે, 
અને ગરમ મૂલકનોા હોય તે ઠંડા મૂલક્માં રહી શકે 


છે. આવુ' પરએથી બતી શ્ચક્તુ નથી, તેમ વનસ્પન 
તિર્માં પણુ આમ નેવામાં આવતુ નથી. આપણે 


ભણીએ છીગે કે કેટલાક પશુ અને ઝાડ ઠં'ડા મૂલક- 
માં થાય છે તે ગરમ મલકમાં થતાં નથી. આ ઉ- 


પરથી એમ માલૂમ પડે છે કે પશુ અને ઝાડ કરતાં 
માણુસમાં કાઇક શક્તિ વધારે છે, તે વડે તે ગમે 
ત્યાં રહેવાને લાયક થાય છે આ જે શક્તિ છે તે 


ટ્૦ 


માણુસની સામાન્ય અકલ છે. માષુસને આપેલી ખુ- 
હિવડે માણુસ ઠ'ડોના વખતમાં અમુક જાતતાં કપડાં 
પહેરી પોતના શરીરના ગરમાવો જતો અટકાવે છે, 
અને તેમજ ગરમીના વખતમાં અનુમૂળ લુગડાં પહેરી 
'ગરમાવોા જવા દેવાને શક્તિમાન્‌ છે. 

માણુસના શરીરનો ગરમાવો એટલે શું તે 
વિષે થોડો વિચાર ફરીએ. ' આપણે બધા ખોરાક 
તરીક્રે જે ક પદાર્થો ખાઇએ છીએ તે પાચન' 


થઈ શરીરમાં થતા ફેરફારને લીધે આપણા શરીરમાં 
કેટલાક ગરમાવો પેદા કરે છે. આને શરીરની ગ- 


રમી અથવા પ્રાણુઉષ્ણુતા કહે છે. આ ગરમીને 
આપણા લેકે ખહુ અગત્યની ગણે છે અને તેમ 
કરવાર્માં બહુ ડહાપણુ રહેલું છે. આપણે સાનન 
અને ત'દુરસ્ત હોઈએ છીએ ત્યારે આપણુ શરીરને 
ગરમાવો ઉપર્‌ કહેલા માપ પ્રમાણું રહે છે; પણુ 
પરાઇ કારણુથી શરીરમાં બગાડ દાખલ થાય છે 
ત્યારે તે ધટે કે વધે છે. જે કારણાથી અન્નને 
પચાવવાની શક્તિ ધટે અથવા શરીરતી તદુરસ્તીમાં 


૪૧ 
ખાડ થાય અથવા જે રોગા માણુંસના શરીરને 
ધોર્ષ નાંખે છે તેણે કરીને શરીરમાં ગરમાવો ધટે છે, 
તે આપણે વારવાર જેઈએ છીએ. આપણે ન્નણીએ 
છીએ કે ૬૯ માણુસના હાથ પમ ઝટ ટાઢા થાય 
છે, કારણુ કે તેમતી પાચનશક્તિ મ'દ હોવાથી તે- 
મના શરીરમાં લોહીનું ફરવું કમજેર છે. આ કારણુને 
લીધે ધરડા માણુસાોને પોતાના શરીરતો ગરમાવો 
જતો અટકાવવાને લુગડાંલત્તાં સંબધી સાવચેતી 
રાખવાની વધારે જરર છે. આને લગતું એમ પણુ 
ખધાએ સાંભળ્યું, હશે કે ધરડા આદમી ટાઢે પાણીએ 
નાહી રાકે નહિ, કારણુ કે તેમતે ટાઢ ચઢી નય 
છે. જે મજબત હોય છે તેને ટાઢે પાણીએ નહા- 
વાથી ઓછી ટાઢ ચઢે છે, પણુ નિર્ખળને વહેલી 
ચઢે છે. મરડે, અતિસાર, ક્ષય વગેરે રોગો શરીરને 
ધોઈ નાંખે છે. તે રોગોને લીધે આપણા શરીરમાં 
લોહીનું ફરવું વગેરે ક્રિયાએ મદ થાય છે અને 
તેતું પરિણામ એ થાય છે કે એવા દરદથી હેરાન 
થનારના હાથ પગ ટાઢા રહે છે. આથી ઉલટું 


પ ૪૨ 

આપણે જણીએ છીએ કે શરીરમાં કેટલીક નનતના 
જોગી પદાર્થના પ્રવેશતે લીધે આપણા શરીરમાં ગર- 
માવા વધી *નય છે, જેને આપણે તાવ કહીએ 
છીએ. જેવા કે, એકાંતરીએ, ચોથીએઓ, પિત્તજ્વર, 
એરી, અછગડાર્‌પ નવરો વગેરે. શરીરતા ગરમા- 
વામાં વધારો અથવા ધટાડે થાય તે હા'તેકારક છે. 

શરીરનો ગરમાવો એટલો ને એટલા રહે વાસ્તે 
માણુસે પોતાની બુદ્ધિથી લુગડાંલત્તાં પહેરવાનાં કર્યા 
છે, અને લુગડાં પહેરવામાં માણુસ સરુતુને અનુસરીને 
ચાલે છે. જુઓ, આપણા લોકોને શ્વિજ ઉનાળાના 
દિવમમાં મલમલ વગેરૅ ઝીણાં લુગડાં પહેરવાનો છે 
અને જેમ જેમ દેશ ગરમ વધારે તેમ તેમ લુગડાં 
છેક એળછા કે કમી પહેરવાનો રિવાજ છે. આનું * 
કારષ્મુ એટલુંજ છે કે ઉનાળામાં માણુસના શરીરમાં 


ગરમાવા હોય તેના કરતાં હવામાં ગરમાવો વધારે 
હોય છે, વાસ્તે ડવા માણુસના શરીરની ગરમી લેતી 


નથી, અને બહાર ગરમી વધારે તેથી શરીરની 
ગરમી વધી ન જય, અને આપષમુને નુક્સાન ન 


ય "કૈ 
પહોંચે. શરીરમાંથી પુષ્કળ ડણી પરસેવા રૂપે 
વહે છે, આથી શરીરને! ગરમાવો એટલોને એટલે।જ 
રહે છે. આપણા લેક્રોમાં કાળાં લુગડાં પહેરવાને 
રિવાજ દાખલ થયો છે તે ઉનાળાની રતુમાં નુકસાન- 
કારક છે, કાર્‌ણુ કે કાળાં લુગડાંમાં સૂર્યની ગરમી 
મહણુ કગ્વાનો ગુણુ રહેલો છે. લોકો કાળા આલ- 
પાક્રે વગેરે ન્નતનાં લુગડાંના પોશાક પહેરીને 
ઉનાળાના તાપમાં બઠાર નીકળે છે. આ વાતની મા- 
હિતીને લીધેજ કાળી ધૃપષ્ત્રીઓને ધોળાં અસ્તર 
કરવાને રિવાજ દાખલ થયો છે અને આજ કાર્ષણુ- 
ને લીધે ઉનાળામાં ધોળાં અગરખાં પહેરવાં લાભ- 
કારી છે; પણુ શિયાળામાં કાળાં લુગડાં પહેરવાં ઠીક 
છે. કારણુ કે આપણું ઉપર કહ્યું કે એ સર્યની 
ગરમી ગ્રહણુ કરે છે. આ કારણુને લીધે જે લેકે 
એવાં લુગડાં પહેરે છે તેમને ટાઢ આછી વાય છે. 
આપણે: શિયાળાની ટાહની ર્‌તુમાં જ્નડાં લુગડાં પહે" 
રીએ છીએ, કારણુ કે જેમ લુગડુ જાડું તેમ 
આપષુા શરીરની ગરમી હવામાં આછી જવા પામે. 
ખાજ કરણુને લીધે લેકે શરદ અને શિયાળાની 


૪ 


રૂતુમાં કામળી, ધાખળી, શાલો અને ॥્લાનલને 
ઉપયોગ કરે છે. કારણુ કે આ ખધાંમાં શરીરમાંથી 
ગરમી જતી અટકાવવાનો ગુણુ છે. આ ગુણુને લીધે 
આપણામાં લુગડાંતા ખે વર્ગ કરવામાં આવ્યા છે, 
(૧ ) ગરમ લુગડાં, અને ( ૨) જે લુગડાં ગરમ 
નથી તે. તેમાં પહેલો સવાલ એ છેકે શું એ 
લુગડાં ગરમ કહેવાય છે ? ના, લુગડાં નનતે ગરમ નથી. 
ત્યારે એમને ગરમ કહેવાનુ કારણુ શું ? જે લુગડાં 
ગરમ કહેવાય છે તે ફ્લાનલ, બનાત, કામળી, શાલ 
વગેરે છે. આ લુગડાંમાં ષિદ્દો ધણાં છે,, તેને લીધે 
તેમાં હવા ભરાઈ રહે છે, અને હવામાં ગરમી ઝટ 


લઈ જવાતી શક્તિ નથી તેને લીધે આવી ન્નતનાં 
લુગર્ડાં શરીરની ગરમી જતી અટકાવવાને સાધન- 


ભૂત છે. એ કારણુથી તે ગરમ કહેવાય છે. આવા 
ગુણુ બીન વર્ગનાં લુગડાં જેવાં કે, માદરપાટ, ખાદી, 
વગેરેમાં નથી વાસ્તે તેને ગરમ કહેતા નયી. 

આવાં લુગડાંતા સબ'ધમાં વધારે કહેવાનુ 
એ છે કે આપણે એક બાટલી ગરમ પાણીથી ભરી* 


ક 
મે મેલીશું તા તે થોડા વખતમાં ટાઢી થશે. 
અને એમ ધારા કે તે અમુક વખતમાં ટાઢી 
થાય છે, ન તેને ગરમ લુગડાં નેવાં કે 


કામળી વગેરેમાં વીંટાળીને મેલીશુ' તા તેને 
ટાઢી થતાં વધારે વાર લાગશે; પરતુ તેને માટર- 
પાટ વગેરેમાં વીટીશું તો ફ્લાનલ વીટેલા શીસાના 
કરતાં વહેલી પરંતુ એમને એમ ખુલ્લા મકેલા 
શીસા કરતાં મોડી ટાઢી થશે. આપણા ન્ેવાઃ॥ 
આવે છે કે આજ કારણુને લીધે વરાળય'ત્રથી ચલા- 
વાતા હરકોઈ સ્'ચામાં વરાળ લેઈ .જનાર નળીઓને 
ઉતનાં લુગડાં વી'ટ2 છે. આજ કારષણુને લીધે 
દરદી દાઝે નકિ મારે શેક કરવા મેલેલી બાટલીઓને 
, લુગડાં વી'યળવાના રિવાજ છે, પણુ જા આપણે 
એકાદ પથ્થર કે બાટલી લઈએ, અને તેને કામળી 
અથવા ખનાત વી'ટીએ તો તે કાંઇ ગરમ થવાની 


નથી, કારષુ કે તેમાં ગરમી ઉત્પન્ન કરવાની શ્રક્તિ નથી. 
તેનામાં તો ગરમીને ઝટ જતી અટકાવવાનો ગુણુ 
માત્ર છે, વાસ્તે આપણે પૉ[્ષાકમાં તે વાપરીએ છીએ. 


૪૬ 


આપણે અશગાડી કહી ગયા 3, શરીરના ગરમાન 
વાનું મૂળ આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તે છે. . 
રારીરનો ગરમાવો બરોબર સારા રહેવા વાસ્તે, સારા 


અને ધટિત ખોરાક ખાવાની જરૂર છે. આ ઉપર 
થી આપણા લેક્રેાએ શિયાળામાં ઘી નાખી જૂદા 


જૂદા પ્રકારનાં વસાણાં ખાવાનો રિવાજ કર્યો છે. 


આ રિવાજ પકત આપણા લેકમાં છે એમ નથી, 
પણુ જે જે મૂલકોમાં ટાઢ વધારે છે ત્યાંતા લોકે- 


ના ખોરાકમાં ઘી, તેલ, ચરબી, આદિ ગરમાવૉં 
પેદા કરનાર પદાર્થનો ઉપયોગ ગરમ દેશના લેકે 
ક)તાં વધારે થાય છે. આમ ઉપનોાગ,.કરવામાં સમ 
૪ણ રહી છે. ઘી, તેલ, આદિક પદથી હાપ્નડોજન 
ખને કાર્બાનતા બનેલા છે, તેથી તેમને હાંઈડા" . 
કાળાન કહે છે. આ કાર્બાનતી ઠવા આક્િસજન ન્નેડે 


મળવાથી શરીરને ગરમ રાખવામાં ધણી મદદગાર 
થઇ પડે છે. આપણે પુસ્તક્રાોમાં વાંચીએ છીએ કેં, 
લાપલાન્ડ અને એવા મલકમાં રી'૭ શિયાળા આ- 


વર્તાં પહેલાં ઘી નેત્રા ગુષુવાળા પદાર્થો ખાઇને. 


"૪૭ 


સાર્‌ જડુ ખની પૉતાની લાંબી | ઊં કાઢવાને 
ખોડમાં પેસે છે. એવી અમમચેતી રાખી ચરખી- 
વાળા ખારાક ખાય છે, તે શ્વાસોચ્ઠવાસમાં એકિસ- 
જન આવે તેની ન્નડે મળી આ મુદતમાં શરીરને 
ન્તદઇએ એટલો ગરમાવો રાખવામાં મદદગાર થાય 
છે, પણુ શરીરમાં કેટલીક વખતે મ'દવાડનેો પ્રવેશ 
થવાથી, ખારક પાચન કરવાની શકિત કમી થતી 
જાય છે. દર્દને લીધે અન્ન ખવાતુ' નથી તેથી માફ્ક- 


સર ગરમાવો રહેતો નથી, આવે વખતે શરીરમાં 
બરાબર રીતે ગરમાવો રહે તે હેતુથી આપખુને 


ખહારથી ગરમાવૉ આપવાની જરૂર પડે છે. આની 
જરૂર ત્રાસદાયક કોલેરા જેવા ઉપદ્રવમાં ધણી છે. 
એ આપણે બધા જાણીએ છીએ. આ રોગોની 
આખર દશામાં દરદીના ઠઠાથ પગ ટાઢા થાય છે 
અને કરમાઈ “ય છે, ચહેરે ઉતરી નજ્નય છે અને 
તાડી ઠેકાણે રહેતી નથી, વગેરે ચિન્હ થાય છે. આ 
વખતે કાળી બાટલીમાં ઉતું પાણી ભરીને શેક 
કરવો ઉત્તમ છે. એક દાખલો મારા સાંભળવામાં 


“૪૮ 


આવ્યો છે તે અગત્યના છે, વાસ્તે અહિર્યા ટાંજુ' ખું. 
૨૫ વરસ (૧૮૮૩) ઉપર અથવા વધારે મુદત ઉપર એક 


મુસાફર બહેચરદાસ શેદની કાળપુર દ૬રવાન્નની બ* 
હરતી ધર્મશાળામાં એઓટલાપર શિયાળાની દડી 


રાત્રે આવી પડયો, તેની પાસે લુગડાંલત્તાં નહોતાં 
અને કદાચ થાકેલો પષુ હશે. આ બધુ અનુસ 


ધાન આવી મળવાથી એ ખાપડેો દ'ડીને લીધે મરણ 
પામ્યો. કહેવાનુ એ કે એના શરીરમાં ગરમાવો 


ઉત્પન્ન થાય તે કરતાં પણુ વધારે શરીરનો ગરમા- 
વા ઠંડી હવા લઇ જવા લાગી, અને ગરીબ બા- 


પડાના જવની હાનિ થઈ. આવાં મોત આ બ્રાગમાં 
તો થોડાં બનતાં હરશે; પણુ આ વાતના લાભ લધ 


વિધવાઓ પોતાનાં તરતાં જન્મેલાં છોકરાં જેનામાં , 
શરીરની ગરમી ઉત્પન્ન કરવાની શકિત ઓછી હોય 


છે તેમને આમ ટાઢરમાં મેલી અકાળ મૃત્યુએ પહેં- 
ચાડૅ છે, એ વાતની આપણામાંના ધણાખરાને ખબર્‌ 
હશે. આમ થતું અટકાવવાને ઠડા મૂલકમાં ઉતનાં 
કપડાં અને કામળા દયાળુ ધનવાન્‌ લોકો ગરીબોમાં 


ન ક 


વહેંચે છે, તે મોડુ પુણ્યનું કામ જું. આ વાતના 
સખબધમાં એક વાત નનયુવા નેગ છે. જેમ ધરડા- 
ની તેમ નાના બાળષ્ટાની ઠંડી સહન ફરવાની 
શ્રક્રિત થોડી છે. વાસ્તે તેમના શ્રરીરના રહ્ષણુને 
મારિ લુગડાંલતાંના બ'દોખસ્ત રાખવા અવશ્યનેો 

છે; અને વળી આપણે કહ્યુ કે મદવાડયી પણુ 
શરીરમાં ગરમાવો પેદા કરવાની શકિત ધટે છે, તેથી 


માંદા આદમીખઓને વાસ્તે પણુ એ વિષે સારો 
બ'દાખસ્ત રાખવો જરેરનો છે. 


* ખોરાક વિષે, 


આપણા લેક્ઠામાં વનસ્પત્િથી ઉત્પન્ન થતો 
ખોરાક ખાવાના રિવાજ છે. આ ખોરાક શરીરના 
પોષખણુને વાસ્તે ખસ છે, એ વિષે શાગ્યેજ કોઇના 
મનમાં સશય હશે; તથાપિ અ'કરોજ અમલને લીધે 
અને તે લેક માંસાહારી છે, તેથી કેટલાકના મન- 


સાં આજ કાલ એમ આવે છે કે, એ જાતનો ખો- 
શક આપણા કરતાં વધારે સારા છે, આવે। મત ધાર: 





પ૦ 


વનારને માટે ખાપણુ ખેડુતો અને કણુબીઓ વિષે 
કહેવાતુ' છે. આ લેકો ચોમાસાના દિવસમાં માથે 
વરસાદ વરસતો હોય છે અને પગની ધુ'ટીએઓ 
પાણીમાં હોય છે, અને તેમાં હળ દાંકવામાં અથવા 
કામ કરવામાં સવારથી સાંજ લગી ગુ'થાએલા રહી 
દિવસ નિર્ગમન કરે છે. અને સાધારણુ રૌતે જ્નેતાં 


આપણા ગુજરાતના લેકેમાં એ લેકે મજ્સુત 
તેમજ સહનરશકિતમાં પણુ ખરેખરા ગણાય છે. આ- 


પણા અમદાવાદ શહેરના વડનગરા ધણા સારા 
મજુરો ગણાય છે, અને તેઓ ચોમાસામાં, ઉના- 
ળામાં અને ખીજ બધી ર્તુઓમાં ખરી મહેનતનુ' 
કામ કરે છે. આ બ'ને નાતના કણુબીએ વનસ્પતિ 
આદિક ખારાકપર ગુજરાન કરે છે, તેમ આપણા . 
દશના કોળીઓને માંસ વગેરે ખાતાની છૂટ છે, પણ્‌ 
તેઓ દરરોજ માંસ ખાતા નથી, તો પણુ હિમ" 
તથી લડવામાં અને એવાં ખીજ તોફાન કરવામાં 
પાછળ પડે એવા નથી, એ વાત આપણે ખધખને 


કબુલ કર્યા વગર ચાલતી નથી, વળી આપણે બધા 


પર્‌ 


ણીએ છીએ કે, અ મ્રેજ લામા ધણાખરેો ભાગ 
પૂરમીઆ--હિ'દુસ્તાની ભેયાનો હોય છે. તેએ માંસ 


ખાતા નથી. ઇંગ્રેજ સિપાઇઓની ન્નેડે લડાઇમાં 
ભૂખ અને તરસ વેડીને પરમૂલક્રેની સારી અને 


નઠારી હવામાં-ખાવા અને પીવાની જેટલી તજ- 
વીજ, અગ્રેજ સિપાઇઓની રહે છે તે કરતાં અતિ 


ગ્છી તજવીજ તેમની રહેતી હોવા છતાંન્પેટ 
બાળીને પણુ તેઓ પાછી પાની કાઢતા નથી, 


એ શું ખાત્રીપૂર્વક નથી બતાવતું કરે શરીર સાર 
મજબત કરવાન અને વળી અંગ્રેજ લોકોના જેન 


ટલી સહનશક્તિ પેદા કરવાના ગુણુ આપણા ખોરા- 
કમાં આછા નથી ? ડૉકટર કર્ક કહે છે કે માણુસના 


શરીરના પોષષણુને વાસ્તે તેના ખારાકમાં નાળટ્રાજન 
અને નાળટ્રોજન વગરના પદાર્થો નેઈએ, કરણુ કે 
આ ખે પદાર્થ હોય તોજ ખોરાક શરીરની સુખા- 
કરી અને પોષણુને લાયક થઇ શકે; કારણુ કે માંસ 
ખાદિક ખોરાકમાં જેવા બધારણુના અને પુદ્કારક 


પદાર્થો છે, તેવાજ વનસ્પતિના ખોરાકમાં છે. જેવા 


પર 


મ મિન દ્રાઈથીન, કેસીન વગેરે ધણીખરી 
જતના દાષામાં પુષ્કળ દે. બાજરી આદિકમાં 
ગ્લુઢિન છે. તે બ'ધારણુમાં દ્રાખષ્રીનના જેવુંજ છે, 


અને લેગ્યુમન આપણા કઠોળ વગેરેમાં છે. આ 
ઉપર કહેલા તમામ વનસ્પતિ ર્‌પ પદાર્થો, માંસા- 


દિકતી માદક સરીરનો ત'તુઓમાં એકરસ થઈને 
તેનું લાહી બની શરીરમાં કરે છે; અને આપણે 


ખધાં જણીએ છીએ કે કોઈ માંસાહારી માખણુસના 
માંસ અને શરીરમાં જે જે તત્વો છે, તેજ 


એકલા વનસ્પતિરૃપી પપારાકપર નિર્વાહ કરનારના : 
શરીરમાં પષુ છે. ઉપર કહ્યું તેપરથી એટલુ તો 
સાથ સમજવામાં આવરે કે ખોરાક આપણા શરીર- 
નુ' પોષણુ કરે છે. એટલુંજ નહિ, પણુ આપણા . 
શરીરમાં ગરમાવો ઉત્પન્ન કરવો, એ પણુ ખોરાક- 


નુંજ કામ છે. પોષણુ કરવું અને યરીરમાં 
ગરમાવો પેદા કરવો, આને ગુષુ એનામાં છે તેથી 
ખરાકના પૌદદિક અને ઉષ્ણુતાત્પાદક એ ખે વિભાગ 
કરીએ. આપણુ આના સબ'ધમાં એક વાત યાદ 


પટ 


રાખવાની અગસ છે. તે એ છે 3, (આ ખએે તરવો 
સરખા પ્રમાણમાં હોતાં તથી. કોઇમાં એક પ્રકારનો 
ભાગ જરા વધારે અને બીન પ્રકારનો જરા એણે, 


” પણુ દરેકમાં ખેના અશ તો હોય ને હોયજ, અને 
એ પ્રમાણે છે એવું સાબીત થઇ ચૂકયું છે. આન 


પણા સાધારણુમાં સાધારણુ ખોરાક અને જેના 
સબ'ધમાં આપણું જન્મ્યા કે તરત આવીએ છીએ, 
તે વિષે ખોલતાં ખારાકમાં જૂધ જૂદા પદાર્થો છે, 


તે વિષે હવે દું કરું છું. 
પ્રથમ આપણે દૂધ વિષે વિચાર કરીએ. દૂધને 


પ્રવાહી ખોરાક” કહે છે, કારણુ કે એમાં પોદ્ક 
પદાર્થો પાણીમાં એકરસ ચકલા છે, એટલુંજ નહિ 
પણુ તેમાં ઉષ્ણુતા#પાદક પદાર્થો પણુ છે. એટલે 
એમ કહીએ તો પણુ ચાલે કે દૂધમાં જે પદાર્થ 


છે, તે માણુસનતા શરીરના ઉપયોગમાં આવતા દરેક 
ખોરાકમાં અવસ્ય જેઈએ. એક શેર દૂધ લઇ 


તેના હજાર જાગ કરીએ તો ૮૯૦ ભાગ પાણી 
અને ૧૧૦ ભાગ નીચે જણાવેલા ખીન્ન પદાર્થો 


પદ 
એકરસ થઇ ગગેલા જણાય છે;-- 

આલખ્યુમિન કેર્સાન ... ** ૦૦૦ ન્‍* કપ ભાગ. 
તેલ આદિક *૦૦ **૦ ૦૦૦ ૦૦ ૦૦૦ જેકે શાંગ, 


હાઇડાો કાળાન ખાડ વગેરે ... ... ... ૩૮ ભાગ. 

ખાર આદિક %-ત# :૩%- ક વેકામ; 
૧૧૦ 
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કાસા તરઝાઝ355, 


૧૦૦૦ 

' દૂધમાં જે પ્રમાણે છે તેજ પ્રમાણું આપણા 
સાધારણુમાં સાધારણુ ખોરાક ખીચડીડાાં પણુ છે. 
તુંવેરની દાળ તથા ચોખાતી ખીચડીમાં પણુ 
છે. અથવા તુવેરની દાળમાં નાઇટ્રોજન જે એ- 
ટલે આલખ્યુમિન છે, અને ચોખાર્માં કાર્ભાત 
વધારે છે. એ સિવાય પાણીના  ભ્રામ જોળ 
તે માટે પાણીમાં રાંધીએ છીએ એટલે તેમ 
આપણે પાણીના ઉમેરા કરીએ છીએ એમ કરીએ 
તા ચાલે, વળી ક્ષાર ન્નેઇએ તેટલા સાર્‌ મીઠુ' 
નાખીખે છીએ, અને કેટલાક શ્રીમંત લેકે અથવા 


પપ* 


મ'દવાડના વખતમાં ગરીબ લેકે પાટન થાય વાસ્તે 
મસાલા નાંખે છે. 


_અઆવી રીતે આપણા ખીન ખોરાકવું પૃથકકરણ 
કરવા બેશીએ તો તેમાંથી પણુ આજ નીકઢળી 
આવે છે. આના સબ'ધમાં એટલુંજ વધારે કહેવાનું 
છે કે આમાં એકજ નાતના પદાર્યપર્‌ રહેવુ' અશ- 
કય છે. આપણું ઉપર કહું કે ખોરાકમાં પોષ્ટિક 
અને ઉષરુતાત્પાદક એવા ખે ગુષુ રહેલા છે; પરતુ 
આ ખે ગુણુ શરીરના ઉંપયોગમાં આવે તે પહેલાં 
ખોરાક પાચન થવો જ્ેધ્રએ, એટલુંજ નહિ પણુ 
શરીરના લોહી આદિક ન્નેડે મળી એકરસ થવો 
નનેઇએ. હવે પાચનાક્યા શી રીતે ચાલે છે, તે વિષે 


આ ઠેકાણે સહજ બોાલવાતી જરૂર છે. ખોરાકના 


પાચનતી ક્રિયા મોંમાં શર થાય છે. આપણે મૉંમાં 
જાળીઓ ખેલ્યો કે તરત દાંતવડે તેના કડકે ઝડકા 
કરીએ છીએ. મોંમાં આવેલા થુ'ક પેદા કરનાર 


પિડમાંથી થુ'ક નીકળે છે તેની જેડે તે: કડકાએઓ 
ભળે છે, ખોરાકને તેયાર કરવાનું દાંતનુ' કામ છે. આમ 


પદ્‌ 


યવાથી તુરત પ્‌ષનક્યા શરૂ થાય છે, અને થુ કમાં 
એક પદાથો એવો છે કે તેમાં સ્ટાર્ચ ને ખાંડ કર 
તાની શક્તિ છે. આમ થવાથી તે લોહીમાં ઝટ મળે 
એવા થાય છે, અને એક વર્ગના ચુ'કપિડનુ* થુ'ક 
એવું ચીકણું છે કે તે કોળીઆની આસપાસ વી'ટાય 
છે, તેથી કોળીઓ ઝટ પેટમાં ઉતરે છે, અને 
પેટમાં ઉતર્યો કે તરત જદરમાં પેદા થતા રસ 
ન્નેડે મળતા ત્યાં પાચનક્રિયા શરૂ થાય છે. જઠરના 
સ્નાયુ વડે જે હીલચાલ થાય છે, તે પાચનત કરન 
વામાં થોડીક મદદ કરે છે. વળી આ. હીલચાલથી 
અહઠિ' પાચત થએલો ખોરાક નાનાં આંતરડાંમાં 
આવે છે, અને ત્યાં પણુ પાચનક્રિયા નરી રહે છે. 
અહી આંતરડાંમાંના આ ભાગમાં પિત્તાશય (કાળજા)- 
માંથી પેદા થતું પિત્ત એક નળી વાટે મદદને માટે 
આવી મળે છે, અને અહિયાં પાચનક્રીઆસ નાશ 
પિના રસ પણુ આવી મળે જે. અહિયાં ખોરાક 
દૂધ રૂપી થઇ જય છે, અને તે કેટલીક નાની 
નળએઓ વાટે જ્વેહીને જ મળે છે. આ પમાણે 


પછ 


ફેરદ્રાર થતાં થતાં જે બારી રહું હૈ મોટાં આંત- 
રડારમાં ઉતરે છે. અહિયાં પણુ જેટલુ' સત્વ નીકળી 


શકે એટલુ આંતરડાં કાઢી લે છે, અને જે કચરા 


રહે છે તે મળઠ્દાર બહાર નીકળી નનયમ છે. આ 
થતાં પહેલાં પ્રવાહી રપે તમામ સત્વ ખોરાકમાંથી 


ચૂશી લેવામાં આવે છે. આ પ્રમાણે ચૂશી લીધેલા 


તમામ રસમાંથી ધણા ખરે દૃધ રુપી પ્રવાહી પદાર્ચ- 
ને રૂપે નાની ખારીક નળીઓ વાટે ભેગા થતો 


છેલ્લે એક મોટી નળીમાં થપ્ને લોહી ન્નેડે મળે છે. 

વળી ખીન્ને થોડે ભાગ ખરાબ લોહી લઇ જનાર 

નળીઓવાટે પિત્તાશયની મારફતે થઇને લોહીમાં મળે છે, 
સૂય પ્રકાશ. 

શરીરતી સુખાકારીને સ્વચ્છ પાણી, ઠવા અને 

ખોશાકતી જેટલી જરુર છે તેટલી જરુર સૂર્યના પ્રક્રાશની 


છે. સૂર્ય ને પ્રકાશ હોય છે ત્યારે આપણા મનને અને શરી 
રને સુખચેન રહે છે; પરતુ જે દિવસે વાદળાં ટોય છે 


તે દિવસ ઉદાસ લાગે છે. એટલુંજ નહિ- પણુ આપણું 
મન ઉદાસ રહે છે. વળી ન્યારે તમારૂં મન આન'૬- 


ન 


માં હોય છે, ભારે તમારૂં ચિત્ત કામમાં સારૂં 
લાગે છે; તેથી ' તમારા શરીરને ધટતી કસરત 
વગેરે થાય છે, અને તેનું ફળ શરીરને મળે એ 
શું થોડુ' લાભકારી છે ? પણુ એ વિના પ્રકાશની 
અસર ઇવા ઉપર છે એની સાખિતીમાં એમ પારા 
ક એક ઓરડામાં મરડા અને અતિસારથી પીડાતા 
દરદીઓ રહે છે. આ ઓરડામાં સૂર્યને પ્રકાશ ન્તેઈન 
એ તેટલે આવે નહિ તો તેમાંથી દુર્ગંધ દૂર થાય 
નહિ, ઉલટા વધારે બગાડ થાય. માટે સૂર્યનો પ્રકાશ 
આવે તેટલા સાર્‌ બારી ખારણાં ખુલ્લાં રહેવાં 
નઇએ. એ રીતે ખારી ખારણાં ઉઘાડાં રાખવામાં 
ખે લાભ છે. એક તો પ્રકાશ આવે છે, અને 
ખીન્ને હુવા ચોખખી થાય છે. આ ખે મળી હવા- 
માંની દુર્ગધતો નાશ કરે છે. વળી એટલુ કહેવુ' 
નતેધએ કે મર્યના પ્રકાશ ન્નેડેૅ કેટલોક ગરમાવા 
મળે છે, તે પણુ કેટલેક દરન્જે લાભકારી છે. એ 
લાભ આપણે બધા લઇએ છીએ. 

ચોમાસામાં હવાને લીધે ગોદડા વગેરે ગ'ધાઈ 
ઉંઠેછે, યારે દુગંધ દૂર કરવાને આપણે તેને તડકે 


પ૯ 


નાખીશ્કે છીએ. આવી રીતે દુર્ગંધવાળા પદાથ માથી 
દુર્ગંધ દૂર કરવાના આ એક સૉધારણુ ઉપાય 
આપણે બધા કરીએ છીએ, ને તે સારા વિદ્દાનોના 
મતને અતુસરતો છે. 

સુર્યના પ્રકાશની માણુસને, જનાવરને તથા 
વનતસ્પાતને બહુ જરૂર છે. સૂર્યના પ્રકાશથી કોઇ 
આદમીને દૂર રાખવામાં આવે તો તેના શરીર ઉપર 
તન્દુરસ્તીનાં ચિન્હ જણાય નહિ. એટલુંજ નહિ 
પષ્મુ તેના શરીરનુ' લાહો નિર્માલ્ય અને જીકુ' પડશે. 
આનો પ્રત્યન દાખલો આપણા નનવામાં ઘણીવાર 
આવે છે. આપણા લેક્રો સુવાવડમાં બહુ ખ તથી 
ખારી બારણુ* બધ કરે છે, એટલુંજ નહિ પણુ જરા 
જરા સર્યના પ્રકાશ આવે એવાં નળી નનળીઆં 
પણુ ઉઘાડાં રહેવા દેતા તથી. આતી આપણે ઉપર 
કહી તેવી અસર શરીર અને મન ઉપર થાય છે. 
અને વળી સુવાવડોની સભાળ અભ્રમુ અને 
અજ્ઞાનને હાથે થાય છે, એ બધાં કારણોને લીધે 
આપણે બેરાંતે સુવાવડ પછી બહાર આવતાં નેએ 
છીએ તો એમ માલુમ પડે છે ક તેતા શરીર 


કુ 


કે 
પર તેજ તથા 'સુરખીને ખદલે શીકાશ્ર હોય છે. 
આવા લેક હરક દર્દના પ'ઝામાં ઝટ સપડાઇ ય. 
આ કારણુને લીધેજ આપણા લેકેોમાં કહેવાતા 
સૃવારોગ વગેરેથી વધારે મોત થાય છે, અને તેમ 
થાય એમાં કાંઈ નવાઇ નથી; કારણુ કે આપણે 
એકાદ ખેતરમાં જઈ ઉભા રહીએ તો આપણુને 
તરત માલૂમ પડશે કે જુવાર, બાજરી કે જે કાંઇ 
વાવેલુ' હોય છે, તેમાંથી જે થોડ્‌' ધણું ઝાડતળે 
વાવેલું' હોય છે, તે ઉધાડામાં વાવેલા કરતાં ઊંચાઇ- 
માં, મજબતાપ્રમાં અને રગમાં ધણુ' ઉતરતુ' દેખાય . 
છે. એમ સહજ એછા પ્રકાશતી બાટલી - અસર 
થાય છે તે, બહુજ થોડો એટલે નહિ જેવા પ્રકાશ 
હોય ત્યાં વધારે માઠી અસર થાય તેમાં નવાઇ 
નથી, આ વિષયને લગતા પ્રકરણુમાં મિ* ખર્નર્સ 
એક ઠેકાણું કહે છે કે, પ્રકાશને ન્યાં પ્રવેશ નથી યાં 
દાકતરના ખપ પડેૅજ. આના પૂરાવામાં એક શાળા- 
નો દાખલો આપી તે કહે છે કે, એ નિશાળમાં 
શીખનારી છોકરીઓ બધી માંદી ૬તી, કારણુ કે 
એ ઓરડાની આસપાસ બધે ખીચોખીચ શૈતૃરનાં 


હ 


ઝાડ હતાં, અને તેને લીધે ઓરડામાં સર્યનો પ્રકાશ 
ખીલઝુલ પ્રવેશ કરી શકતો નહોતો. કેઇઇતી સલાહ" 
થી ઝાડતી ડાંખળીઓ કાપી નાખવામાં આવી, 
ત્યારે તેમાં સર્યનો પકાશ આવવા માંડયો. તેથી ઠવા 
સુધરી, અને એમ થવાથી છેકરીઓના શરીરપર 
લાભકારી અસર થઇ. વળી ન્યાં સૂર્યના પ્રકાશ 
દાખલ ચાય છે, ત્યાંતી જમીનમાં ભેજ ઝાઝો રહી 
શકતો નથી, અને ન્યારે ભેજ ન રહે ત્યારે ભેજને 
લીધે શરદી થતાં શરીરને હ્રનિકારક દરદયતી ઉત્યત્તિ યાય 


નહિ. આપણે”બધા નાણીએ છીએ કે જે ધરમાં ખહુ 
ભેજ હોમ છે, તે ધરમાં રહેનારા ખાળકોને ઝાડા 
વગેરે ઉપદ્રવ થાય છે, એટલુ'જ નહિ પણુ કેટલાક 


વિદ્દાન્‌ પુરૂષોના પ્રયાગે એમ સાખીત કરી આપ્યું 
છે કે આવી જગોમાં રહેવાથી ક્ષયરાગનો પણુ ઉપ- 


દ્ર્વ ચવાનો સભવ છે. એવી જગા ખને ત્યાં ભગી 
તજવી જોઇએ. 

સને ૧૮૮૨ ના નવેમ્બર માસના મેડિકલ 
પ્રેસ અને સરક્યુલરમાં દા, કવેનલૈન લખે છે કે 


ર્‌ 


સર્યતું તેજ જ (વાદિકનો નાશ કરવામાં બહુ સારૂં 


છે. જ્યાં ભેજ યાને ગ'દ૪ હોય છે ત્યાં જવજ'તુ 
વધારે થાય છે. આજ કારણુને લીધે જે ધરના 


તમામ ભાગોમાં સૂર્યનો પ્રકાશ દાખલ થતો નથી તે * 
ધર રહેવાને લાયક નથી; વાસ્તે બને તો ધરતું મે 
કાં તો પૂર્ક કે પશ્ચિમ દિશાનું રાખવું કે સર્યનેો પ્ર- 
કાશ ખપોર પહેલાં કે પી અડધો દિવસ પ્રવેશ કરે, 


આજ કારણુને લીધે ભાંયતળીઆતી ઓરડીઓ 
ને ભૉંયર્રા તન્દુરસ્તીને લાભકારી નથી, કારણુ કે 


એમાં સર્યનું તેજ દાખલ થતું નથી. આ વાતની 


સમજને લીધે આપણાં ધરોની મધ્યમાં ખુલી જગો 
રાખવામાં આવે છે, જેને આપણે ચોક કહીએ ' 


છીએ. તે રાખવાનું મૂડી કારણુ એટલુ જ છે કે 


આવા નાના અથવા મોટા ચોગાનને લીધે સૂર્યના 
પ્રકાશ ધરમાં દાખલ થાય છે; તેથી તેમાં નાના 


પ્રકારના જીવજતુ જેવાં કે ઉધાઇ વગેરે 
ઓછા થાય છે, એ આપણે બધા નાણીએ છીગે. 
કારષુ કે ઉધાઇ, બઉઆં વગેરે હમેશા ખૂણે 


દર 


_ખોચરેજ થાય છે. પણુ ન્યોં સર્યનો પ્રકાશ અને 
તાપ તડકો આવે છે ત્યાં આવાં જવજ'તુ થતાં નથી. 
ઉપરના લખાણુ પરથી સાફ રીતે સમળ્નય છે. 


૧ સુર્યના પકાશ શ્વરીરની સુખકારીને વાસ્તે બહુજ 
ઉપયોગનો છે; પણુ આ ઉપલી વાતનુ ઉલ્લધન 


યતું આપણા ગુજરાતનાં શહેરોની ધણી ખરી પો- 
ળામાં ધણે દરન્જે ન્નેવામાં આવે છે. પ્રથમ તો 
પાળા સાંકડી હોય છે એટલે તેમના તમામ ભાગો 


ઉપર્‌ સૂર્યના તેજની લાભ્રકારી અસર થવાને ધણો 
લાભ મળતો નથી, અને તેમાં વળી જે તે પોળના 


રહેનાર તવગર લેકે હોય તો, તે મોટાં મોર્યા ધરે 


પોતાને રહેવાને બાંધે છે, તેથી કરીને સૂર્ય ના પ્રકાશથી 
પોળ અથવા મેહેોલ્લા પાવન થવાનો સભવ કમી 


ચાય છે, અને વળી અધુરામાં પૂરૂં જે ઠેકાણે 
 _સામાસામે ઘરનાં છાપરાં એક બીજને અડકે છે ત્યાં 
તો સૂર્યનાં કિર્ણુ થોડાં પણુ પરાણે પડે છે. આવી 
ચોળા અને ધરે ખાંધવાનાો ચાલ ખોટો છે. 

ય પોન 


દુ 


પ જબગ્છતા. ુ 
શરીરમાં ગરમાવો શી રીતે રહે છે, એ વાત 
કરતાં આપશે કલ્યું 8 ઉનાળામાં ગરમાવો વધારે 
હોય છે, તેને લીધે શરીરમાંથી પરસેવા ર્‌પે પાણી 
વહે છે. આપણી ચામડીમાં ઝીણાં છિદ્રો છે, તે ૫૨- 
સેવો પેદા કરનાર કોથળીનાં બહારનાં દાર છે. 
પરસેવો ફક્ત પાણી નથી. તે શરીરની ક્રિયામાં 
કાંઇ ગરજ સારે છે કે નહિ એ નણુવું જરેરનુ' છે. 
આપણે ઉપર કહ્યું 8 ઉનાળામાં શરીરનો ગરમાવો 
વધે નહિ, વાસ્તે ચામડીમાંથી પરસેવા નીકળે છે 
ગએ પરથી સપણ જણાય છે કે પરસેવો શરીરના હિ- 
તને અર્થે ઉપયોગી જે. 
વાર્‌, હવે એમ પઘ્યુ જણુવુ જરેરનું છે કે, એ 
પરસેવામાં કેટલાક પદાર્થ એવા છે કે તે શ્રરીરમાં 
રહે, અને બહાર ન નીકળે તો નુકસાન પહોંચે. તો 
આપણે એમ કહીએ તો ચાલે કે આપણા ધરમાં જે 
કામ ખાળા અને નીકો કરે છે, તેજ કામ આ નાર્ના 


ખિદ્દો શરીરમાં કરે છે આ ઉપરના લખાણુની સમ- 
જુતી ધણી સહેલી છે. એમ પારો કે એક ધરમાં 
ખાળ છે, અને તે મારપત કેટલુંક ધરનું ગંદુ પાણી 


૧૫ 


ખહાર્‌ જાય છે; વળી એમ ધારો કે એ ધરમાં કેટ- 
લાક ગદા અને એદી આદમી રહે છે. તેઓ તેમતી 
સુસ્તાઈને લીધે ખાળ સાફ્સૃફ્‌ રાખતા નથી. એનું 
પરિગામ એજ થાય છે કે ખાળમાં દી 
થયાં કરે છે. તે બહાર જવા” પામતો નથી તેથી 
શ્યેમ થાય છે કે ઘરમાં દુર્ગંધ યઈ રહે છે, અને 
આવી દુર્ગંધથી શરીરને હાનિ યાય છે, એ આપણે 
હવ્રા સબધી ખોલતાં કશ્યું. વાર્‌, હવે એમ ધારે 
% આ ક્દ્રોમાંથી એક બે કલાક પરસેવા થતો નથી 
તેવે વખતે આપણને કેવું લાગે છે તે નીગેનો દાખલો 
ખતાવશે. સાધારણ તાવ જેવો કે ટાઢ વાઈને આ વે 
છે તેવા એક ઝડસ્યને આવ્યો છે, એમ ધારો. આવી 
વખતે એતી ચામડી સૂકી અને ઊતી હોય છે, અને 
પરસેવો છૂટતો! નથી. આનું પરિણામ એ થાય છે 
પૈ તે આદમી ગભરાય છે. એતી આ સ્થિતિને પાછે 
જે વખતે પરસેવો થવા માંડે તે સ્થિતિ જેડે સર- 
ખાવીશું તો માલૂમ પડશે કે પરસેવા થવાની પેટલી 
જરેર છેઃ કેમકે તેમ થવાથી તાપ નરમ પડે છે, તથા 
તાવ ઉત્પન્ન ફરનાર ઝેર વગેરે પદાર્થો પણુ બહાર 


હૃ 


પરસેવા અને પેશાબ રૂપે નીકળવાથી પેલા ગૃહસ્થને 
સુખ માલૂમ પડે છે, અને થોડા વખતમાં જરા નખ- 
ળાઈ સિવાય ખીજું કાંધ પણુ થયું નહોતું એમ લાગે છે. 

આપણે ઉપર કલ્ું 8 ચામડીમાં છિદ્રો છે અને 
તેમાંથી પરસેવો આવે છે. આ છિદ્રો બહુ નાનાં છે, 
અને તેનાં માં ખુદ્લાં રાખવા માટે આપણે નાહીએ 
છીએ. આંપણુ આમ ન કરીએ તો શરીર ગદુ* રહે 
અને તેથી આપણા શરીરને તુકસાન પહોંચે. એક 
દાખલો મારા જાણુવામાં છે તે વાંચનારને કદાચ 
અતિશયોક્તિ જેવો લાગશે. પણુ તેમાં જે પરિણામ 
નીપન્યું તેતું તેજ કારણુ હવું એમ છું મોતનું છું, 
એક વાર ઉનાળામાં તાબતના દિવસમાં એક મુસલમાને 
આખે શરીરે ડામર લગાડયો, અને વળી ફરવા 
નીકળ્યાં, આનુ” પરિણામ એ થયું કે તે ખહુ હેરાન 
યયા અનં છેલ્લે મોતના પનમાં આવી પડયા. તેમાં 
પરસેવાનું' બ'ધ પડવું એજ કારણુ હતું. આ ઉપરથી 
એમ સાર તીકળે છે કે, આપણે આપણું અમ 
ખૂખ ચોળીને નહાવું નેઇએ, કે છિદ્દોપપ મેલ 
વગેરે ચાંરેલુ' હાય તે તીકળી જઇ ખુલ્લાં રહે. 
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' આપણે કહ્યાં કે આપણા શરીરમાંથી નુકસાનકારક 
પદાર્થ દૂર કરવાને ચામડીમાં આવેધી નળીઓ અને 
પથળીઓ બહુ મામતી છે; પણુ આના ફરતાંએ 
શરીરની તન્દુરસ્તીને વાસ્તે વિશેષ ઉપયોગી આપ- 
ણુને મૂત્રપિડ છે. તે પિડ બે છે અતે તે આપણી 
કમરની જરા ઉપર અને કરોડની આગલી બાનૂએ 
ઉંડાષ્ુમાં આવી રહેલા છે. એમાં પેદા થતો પેશાબ 
એકદમ નળીવાટે પેશાબ રહેવાની ( ખ્લાડર ) કોથ- 
ળીમાં નનય છે, અને આ કોથળી ભરાય છે એટલે 
આપણે પેશાબ કરીએ છીએ. આપણે ઉપર પરસે" 
વાના સબ'ધશીં કહ્યું તેમ ખાર.આદિક નુકસાનકારક 
પદાર્થ આમાં પણુ આવી રહેલા છે, અને આમાં ફેટ- 
લાક પદાર્ય એવા હોય છે કે તે નને શરીરમાંથી 
મૂત્રપિંડના દરદને લીધે બહાર તીકળી ન શકે તે 
શરીરને હાનિકારક થાય. જે પુરૂષ અથવા સ્ત્રીના આવાં 
પદ્દર્થો દૂર થઈ શક્તા નથી તેના શરીરમાંથી પેશા- 
બની ગધ મારે છે, તેને તાણુ આવે છે, અને તે 


બેભાન બની નય છે અને*શરીરને નુક્સાન "પહેંચે 
છે. વળી શરીરમાંના નિરૂપયોગી પદાર્થ ઝાડાવાટે બદર 
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કાઢી નાંખવામાં આવે છે; તેમજ શ્રાસાચ્છાસમાં પણુ 
કટલાક હાનિકારક પદાર્થો બડાર તીકળી જય છે. 

ઉપર બતાવેલો ફેર૪્રર અને ક્રિયા આપણા 
શરીરના રહ્ઞણુના વાસ્તે ચામડી, મૂત્રપિ'ડ, અને ટ્રે્સાં 
વગેરે કરે છે. એ આપષુને બતાવે છે કે આપણે 
આપણુ શરીર તન્દુરસ્ત રહેવા વાસ્તે તેમને પોતાનુ 
કમ બરાખર કરે તેવી સ્થિતિમાં સખવાં એ અવશ્ય છે. 

આના કરતાં પણુ વધારે સપણ અને ઉપદેશ કર 
નાર દાખલો આપણી ચકલીઓ અને ખીન' પક્ષીઓ 
દર્શાવે છે. આ પક્ષીઓને આપણે કેટલીક વાર પાણીમાં' 
નહાતાં નેઇએ છીએ. તે પોતાના આખા શરીર 
ઉપર પાણી નાંખે છે, અને ખધું' અગ ધુએ છે. જને 
પક્ષીએ પણુ પોતાનાં પીછાં આવી રીતે સાફ્‌ કરે 
છે, તા આપણે કે જેને ધશ્રરે ખુદ્દિ આપી છે 
તેણે તો શરીરતી સ્વરછતા ઉપર વધારે “યાન આપવુ' 
જોઇએ. શરીરની સ્વચ્છતા એટલે મોઢુ, હાય પગ 
વગેરે જે ભાગ બધાના નવામાં આવે છે, તે માત્ર 
ચોખ્ખા શખવા એમ નધી. શરીરના તમામ ' ભાગ 
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પુષ્કળ પાણી લપ્નને ધોવા એ જરંરતુ' છે. આમ 
કરવાથી કેટલાંક દર્દો અટકે છે, અને તેમ નહિ 
કરવાથી કેટલાંક વધે છે. આને! દાપમલે। ખસ બસ જે. 
આ દરદ ગદા અને મેલા લોકે:નું છે; અને એવાં 
ખીન દરદતો દાખલો દાદર છે આપગા લેકામાં 
એ દરદ કમર વગેરે ભામમાં ધ'& કરીને વધારે 
ન્તેવામાં આવે છે, તેતું' કારણુ એ છે કે એ ભાગ 
ઉપર્‌ મેલ રહેવાનો સભવ ઘણે છે. 

સ્વચ્છતાતા સ ભ'ધમાં એટલું કહેવુ' નેઇએ 
કે શરીરતી તન્દુરસ્તીને વાસ્તે એકલુ' શરીર સાફે 
રાખવુ બસ 4થી, પણુ જે ધરમાં આપણે રહેતા 
હોઈએ તે પણુ સાક્‌ રાખવાં જોઇએ. ધર સાફ 
રાખવામાં કેટલીક બાખતોપર્‌ વધારે ષ્યાત આપવાનુ 
છે, અને તે એ છે કે વરમાં થતે! કચરો કાઢવો 
અને તૈમાં ખુણા ખાંથરા માહ્‌ રાખવાનું ખાસ યાદ 
રાખવું શેઝએ. કારગુ કે આવડી જગોએ નાળ 
ખાકવાનો તથા કચરા ભેમા ષવાનો સભવ ઘસે 
છે, અને કચર વગેરેતો જમાવ થવાથી છુ4ંજ'તુ 
ભરાઈ રહે અને નકસાન કરે, વળી ઘરમાં ભેજ ન 
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જોઈએ, ભેજ હૉય તો તેમાંથી કચરો વગેરે ગ'દવાડ 
અસવો મુસ્કેલ છે, કારણકે તે તેમાં ચોંટી રહે છે. 
આવો ગ'દવાડ નુકસાનકર્તા છે, એટલુ'જ નહિ પણુ 
જશે નતે અતિ નુકસાનકારક છે, અને એવુ માન- 
વાને સાગિતી પુષ્કળ છે. આવી જમામાં રહેવાથી 
સંધિવા, હ્ય, ઝાડે!, વગેરે થાય છે. 
શરીરતા સુખને અર્થે આપણા પહેરવાના એઢ- 

વાનાં વસ્રો પણુ સાફ રાખવાં નનેઇએ. એ સાફ્સૂફે 
ના રહે તા તેથી પણુ નુકસાન થાય છે, એવુ નુકસાન 
યતું અટકાવવાને રારીરની ચામડી ઉપરની બડી, 
કુબનન, વગેરે ધોળાં લુગડાં પહેયી હોય તો સાર્‌, 
કારણુ કે ધોળાં લુગડાંમાં મેલ ઉરત જણાઇ આવે 
છે. કવીશ્વર દલપતરામે કહ્યું છે કે, 

ચોખ્ખી ચીજ ગખવી, ચેધ્ખ્ખાં પહેરો ચીર; 
ચોખ્ખાં ધર ને ચોક પણુ, ચોખ્ખ સુખી શરીર. ૧ 
મધપૂડો રડે રચં, માખી રાખી માપ; 

ડાધાડુથી ન દેખીએ, ખરેખરી શુદ્ધ ખાપ. ૨ 
ચોખ્ખે ચિત્ત રજ રહે, વળે શરીરનું વાન; 
ચાખ્ખ સનજન ચારમાં, મળે મનુષ્યને માન. ટ 
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કસરત વિષે. 


માણુસતું શરીર જેવું હોમ તેવું રાખવાને 
અને તેના કરતાં વધારે સારં કરવાને કસરતની 
ખરેખરી જરર છે. કસરત એટલે શરીરના દરેક 
ભાગને જૂદી જૂદી જતની હીલચાલ કરાવવી અને 
વાપરવું. આમ કરવાથી શરીરના તે ભાગમાં અને 
વળી થોડી વારે આખા શરીરમાં લોહીનું ફ્રવું_ત્વ 
રથી ચાલે છે; એટલુ' જ નહિ પણુ શરીરમાંથી નિરૂ- 
પયોગી પદાથો નીકળી “નય છે. શરીરના જે ભાગ 
વધારે વપરાય છે તેમાં લોહી વધારે જાય છે, એટલે 
પું ટકારક ભામ વધારે જાય છે, તેથી તે ભાગ વધારે 
મજઝત અને કાંવતવાન થાય છે. કસરતનો પ્રાયદો 
જેટલો છે તેની સમજુતીને વાસ્તે મારા મનમાં રમી 
રહેલો ભોળાનાથ નામે એક પરદેશીનો દાખલો છે, 
તે આપુ છુ. આ પરદેશી આગગાડી ઉપર મજીુરનું 
કામ કરતો દતે. (યાં તેના માથાપર ગાંસડી પડવાથી 
તે પડી ગયો. અને કમકોવત થઇ ગયો, અને વળી 
તેમાં ખીજ કારણેતે ધીધે ધણુ! ઉમેરા થયો. આ 
દરદતે લીધે તેનાથી કામણજ બની ન શકવાથી તેતો 
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રોજગાર ગયો અંને તેને લીધે પણુ તેના દર્દમાં વ- 
ધારો થયો, જે પગના થ!ાપામાં આ પ્રમાણે વાગેલુ 
જવું. તે પગે તે ચાલવાને શ'કેતમાન નહિ દવાથી 
તેવી રિચતિમાં બેસતો ખેસતો રણુછો!ડલાલ ડિસ્પે- 
ન્સરીમાં આવ્યો હતો. ત્યાં પ્રથમ તો તેને પેટ ભરીને 
ખારક મળવા લાગ્યો, અને તેની સાથે થાપાના સ્ના- 
યુના લોચાપર ચ'પી કરવાને મે' તેને કેરમાવ્યું; તેથી 
તે સવાર્‌ સાંજ નિયમિત વખતે એ રીતે કવા 
લાગ્યો રનાયુને હાથવડે ક્સ*્ત કરાવતો તેને લીધે 
એક ખે મદિનાની અ'દર તેના તે પગના થાપાના સ્નાયુ 
એટલા તો મજબુત થયા કે ખીન્ન પગના થાપાની 
ન્તડે સરખાવતાં પ્રથમ મરી ગયેલા જેવા જે લાગતો 
તેનો ખદલે તે પગના થાપામાં બીજથી ક'૪ ડેર છે 
એમ કહેવું કડણુ થઇ પડયું. ખા ઉપરના દાખલો 
કસરતથી શરીરના અમુક ભાગપર થતી અસરોનો 
[ચિતાર ખુલાસાથી આપે ણે. પણુ એવા ખીન્ન 
દાખલા આપણા જવામાં ધણા આવ છે. મારા 
જાણવામાં કેટલાક એવા છોકરા છે કે તે પહેલાં તો 
કમકાંવત અને માંદલા જેવા દેખાતા હતા; પરતુ 
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તેમણે ખે ત્રણુ વરસ કસરત કરી ત્યારથી તેમતી 
માંદગીના દિવસ કેટલેક દરન્જે કમી થયા; એટ- 
લુ'જ નહિ, પણુ તેમનાં શરીર જીકાં મટીને લાલાશ 
પામ્યાં, આ પ્રમાણે આપણે જનાવરમાં પષુ જએ 
છીએ. જે લોકોનું કામ સવારીમાં કરવાનું છે તે 
લેક પોતાના બળદ આદિકને પહેલાં કસરતે ચડાવે 
છે, આમ કરતાં જે બળદો ખે ચાર ગાઉ નહિ જઇ 
શકે તે. ૧૦-૧૨ અને તેથી વધારે ગાઉ જવાને 
શક્િતવાન થાય છે, અને વળી જન અથવા જતાવર 
જેનું શરીર કેોઇપણુ રીતે કસરતથી કસાએલું હોય 
છે, તે આફતમી વખતે થોડી મુદત કેટલીક રીતે 
સહનશકિત ખતાવે છે, એટલુજ નહિ પણુ ધણું 
ખરાં દરદોના પ'ન્નમાં નબળા આદમી જેટલાં આવી 
પડે છે, તેટલે દરન્જે મજબુત આદમી આવી પડતા 
નથી. અ ખધાં દશ્ાંતો તો આપણે સાધારણુ રીતે 
શરીરને લગતાં આપ્યાં, એજ ગ્રમાણે કસરતથી 
આપણી ઈદ્રિઆને પણુ લાભ મળે છે. 

પેટલાક વિદ્દાનો સૃદ્દમદર્શક ય'ત્રમાંથી પોતાની 
આંખા વડે ધણા વખત લગી ન્નેયાં કરે છે; પણુ 
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જેને આમ ન્વાની રેવ નથી તે થાકી જય છે, 
અને તે ખરેબર દેખી શકતા નથી. જે લેકે ગાય- 
નના શેખી છે, એટલે જે લેકે પોતે ગાયનથી 
પરિવિત છે તે લેકે! કેટલેક દૂર કાંઈ ખોલવું સાં 
ભળી શક્રે છે, અને કેટલાક ઝીણા સ્વરે પારખી 
રકે છે. આ બધું કસરતનુ ફળ છે. 

એમ ધારા કે આપણા મૉંહઢા આગળ એક 
મંડિનાનુ' નાનું' બાળક સૂતેલુ' છે. તે ઉઘે છે તે 
વખત શાંત પડી રહે છે; પણુ જગે છે કૈ તરત તે પોતા- 
ના હાથ પગ આમતેમ હલાવવા માંડે છે. જે બાળક 
ભગતું હોય છે તે વખતે આમ તેમ હાથ પગ હલા- 
વતુ' નથી$ તે નિર્માલ્ય છે. જેમ બાળક હાથ પગ 


હલાવે છે તેમ મજબત *મને કોવતવાળુ' થાય છે. 
એ આપણે બધા આપસા અનુભવથી નણીએ હીએ. 


જે દિવસે કોઇ પણુ કારણુને” લીધે જેટલુ હુર- 


વા કરવાની ટેવ હય છે, તેટલું હરવાં ફેરવાનુ' થતું 
નથી. તે દિવસે ભૂખ બરોબર લાગતી નથી, અને 


શરીર અતે મન બન્ને ઉદાસ રહે છે. ખાના દેખાવ 
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આપણે ખાલ્યાવસ્થામાં દેખ્યાં કરીએ છીએ. બાળકને 
પેટે ચાલતાં આવડયું કે અહિઆંથી યાં દોડાદોડ 
કરે છે, જે વસ્તુ પાસે હાય છે તે પકડે છે, અને 
મૉંમાં ધાલે છે; અને તેને તેજ માફક ચાલતાં પણુ 
આવડથયાં કરે છે. આ પ્રમાણે બાળક આપણુને આખો 
દિવસ ઉદ્યોગી માલૂમ પડૅ છે. એ બધાને હેતુ એન 
ટલેજ છે કે તેમ કરી પોતાનું શરીર સાચવી રાખવું 
અતે મોટા થવુ વાસ્તે આપણે ખબધાતે આ પરથી 


ઝુરૅખામણુ મળે છે કે ને આપણે આપણ શરીર 
જેવુ' હોય તેવું સદા નિભાવવુ હોય તો શરીરને 
સાધારણુ કસરત આપવી, અને હય તેતા કરતાં 


' વધારે મજ્બત કરવું હોય તો માફકસર કસરતની 


વિશેષ જરર છે. 

%ટલાક લે'ક્રોની સમજ એવી છે કે બહાર 
ફેરવા જવું, મગદળ, દડ, બનેટી વગેરે ડ્રેરવવા અ- 
થવા તો દડી, સાતેલીયું, લેનટરેતીસ અથવા કીકેટ 
રમવાં એજ કસરત છે, આ જૂદી જૂદી જાતની 
કસરતો છે એ વાત ખરી છે; પણુ આમાંતી ધણી 
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કસરતો આપણા દેશી લોકોની સ્રીઓ અમલમાં લાવી 
શકે તેવી નથી. કેટલીક સ્રીઓઆ પેસે સુખી હોવા 
હતાં બચરવાળ હોવાને લીધે આવી કસરતનો લાભ 
લેઇ શકે નહિ. આવી સ્ત્રીઓને વાસ્તે ધરકામ એ બહુ 
સારી કસરત છે. આ કસરત કરવામાં અગાડીથી 
પેસા ખર્ચવાની જર્‌ર નથી, ઘર જોડીને કે છોકરાંને 
એકલાં મેલી બહાર જવાની જરૂર નથી. ઘરકામરૂપી 
કસરત એવા પ્રકારની છે કે તેમાં શરીરતા તમામ 
અવયવોને કસરત મળે છે. શરીરતી સુખાકારી રાખવાનેકુ 
આ સારું સાધન, ભણેલ અતે અભ્રગુ, ગરીબ 
અને તવગર ખધી ર્્રીઆ અમલમાં લાવી શકે તેવું 
છે. પણુ આજકાલ રિવાજ સુધરવાને બદલે બગડતો - 
નાય છે, અને પેસે ટકે સુખી લેકેોની સ્ત્રીઓ તો 

સુસ્ત અને ધરકામ કરતાં શરમાતીઓ માલમ પડે છે. 


આમ કામને વિસારે નાખવાથી તેઓને નનતે%જ 
દુઃખ વેઠવું પડે છે. તેએ શરીરે નબળી થાય છેખને 


નાના પ્રકારના વ્યાધિઓથી ફેરાન થાય છે. આ 
અટકાવવાનો સુગમ રસ્તો એકક% છે અને તે બર- 
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કામ છે. અગાડીતા વખતમાં બેરાંએએ ધરકામ રુપી 
કેટથીક કસરતોને તેમતી ધારષુ પ્રમાણે 1શયાળાની 
મેથી એ નામ આપ્યું છે, એ તેમતી આ શરીર- 
કૅસરત વિષેની સારી સારી સમજ બતાવે છે. પ્રન્ડિયન 
મેડીકલ રેકર્ડમાં ધરકામ રૂપી કસરત વિષે ધણી પ્રશંસા 
કરી છે, તે હું વાંચનાર આગળ રજુ કરૂં છુ. સુંદર 
ચહેરો અને જવને આન'દમાં રાખવા તથા શરીરને 
નગૃત, શોભાયમાન અને કાવતવાન રાખવાને ધર- 
કામ-જેવાં કે વાશીદું' વાળવું, ધળ ખંખેરી નાખવી 
પથારીઓ કરવી, વામણુ માંજવાં-ખએે શરીરતે સુખ- 
દાઇ-લાભકારી, કસરતો છે, અને એના જેવી ખીજ 
છે નહિ. ધરકાંમરૂપી ધરતી અ'દર થતી કસરત ન્નેડે 
નને ખુલ્લી હવામાં નિયમિત કસરત કરવામાં આવે 
તા આવી એક વરસ લગી કરેલી કમરતથી સ્ત્રીઓને 
યહેરા જેવો શોભાયમાન યશે તેવા શોભાયમાન 
ચહેરા કેધ્રપણુ જાતનાં તેલ કે ભુકીએ। કરી શકનાર 
નથી. બહારની રમત ગમત કરતાં ધરકામયી આટલો 
વધારે ફાયદો થાય છે એનું કાર્યુ એ છે કે ધરકામ 


રૂપી કસરતથી યતો ફાયદો તરત દેખાઇ આવે છે, અને 
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તરથી તે જવને આન'દ આપે છે. ધરકામમાં ગુ થાયાથી 
બે્‌રાં જ'દગી સારી રીતે ભોગવી, સુખચેનમાં દિતસ 
નિર્ગમન કરે છે. 

આપણે શરૂઆતમાં કહ્યુ' કે નને આપણી નજર 
આગળ નાના બાળકને ન્નગતું સૂવાડીએ તો તે પોતાના 
દાથ પગ આમતેમ હલાવે છે, અને આપણા મનને 
ઉપદેશ કરે છે કે બાળકને તેમ મોટાને કસરતતી 
જર્‌ર્‌ છે. નાતું ખાળક આમ તેમ પછાડા માર્યા કરે 
છે. અને તેને લીધે તે જલદી થાકે છે, અને વારવાર 
ઉધે છે; પાછું જરા ન્નગે છે. એટલે કે જેમ કસ- 
રત વધારે તેમ આરામ પણુ વધારે જઇએ. છીએ. 
આ વાત ખરી છે ક કમ તે વિષે આપણે જરા 
વિચાર કરીશું તો યુવાવસ્થામાં પણુ સાધારણુ રીતે 
તે દેખાઈ આવશે. એવું કહીએ તો ચાલે કે જુવાન 
પુરૂષા અને સ્રીઆ કામકાજમાં વધારે ગુ'થાએલાં 
હોય છે, તેથી તેમને ઉ'ધને વાસ્તે વિચાર કરવા બે- 
સવું પડતું નથી, સૂતાં કે ઉધ્યાં, આ પ્રમાણે ચાલે છે. 
પણુ આથી ઉલડુ' આપણે રદ્દ માણુસા તર જેપીએ; 
ફારણુ કે તેમના દિવસ વાતોમાં અથવા ભજત કીર્ત- 
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નમાં જય છે, તેથી તેમના શ્રરીરને કસરત મળતી 
નથી. તે કારણથી તેઓએ આમ તેમ તરપડીયાં મારી 


રાત કાઢે છે. પણુ જે ₹હ્દોને કાં તો ગરીબાઇને લીધે 
અથવા ખીન્ કારણુથી કામકાજ કરવાની જરૂર પડે 


છે, તેમતી શત આમ તરશ્ડીયાં મારવામાં જતી નથી. 
આ બધા ઉપરથી એક વાત સાબીત થાય છેકે જે 
માણુસો કામકાજમાં ગુ'થાએલાં રહે છે તેતે આરામ 
સારા મળતો નથી. વળી આપણે એમ પણુ કહી ગયા 
'ૃ ખાળક થોડી વાર રમે છે પછી થાકે છે એટલે મુએ 


છે, અને સને નનગ્યું કે પાછું રમવાસ્પી કસરતને 
વાસ્તે તૈયાર થાવ છે. આ વાતન્ત ખરી છે તો આ- 


રામતી જરૂર છે, અને આરામતુ' એક ર્‌પ નિદ્રા છે. 


આ નિદ્રા માણુસના શરીરને બહુ ઉપયોગી છે, એવું 
ખધા લોકે સારી પેઠે સમજે છે; કારખુ ઝે કોઇ 


આદમાં બિમારીના પળમાં આરી પડે છે, યારે તેને 


વિષે લોકોને કહેતાં સાંભળીએ છીએ કે, આને ખે 
ચાર રાત્રિથી નિદ્રા નથી. એવી વખતે તેમના મનમાં 


તેતા સારા થવા વિષે ૦.।શા થોડી રહે છે, અને એમ 
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કરતા માંદા આદમીને ઉંધ આવી તો તેના પર મદ૬- 
વાડનુ' ઝાઝું જેર ચાલવાનુ નથી એમ કહે છે. વળી 
આપણા મનની શાંતિને વાસ્તે પણુ ઉ'ધની કેટલી 
જર્‌ર છે, તે વિષે પણુ આપણુને જતિ અનુભવ 
હોય છે, અને તે યાદ લાવતાં માલૂમ પડશે કે જે 
વખતે દેવકોપથી કે દેવલાક પામે છે, તે વખતે 
આપષુને આ સકટમાંથી મુકત કરતાર તિદ્રા છે; 
એટલુંજ નહિ પણુ દિવસ નાંના પ્રકારના વિચાર્‌- 
યી મન આફૂળવ્યાફૂળ થાય છે, તે 1પત્રે નિદ્રા 
માં શાંત યાય છે. નિદ્રામાં માણુસને જેવા આ- 
રામ મળે છે, તેવો બીશ્ન કશામાં મનેતો નથી; જેમ 
શરીરને કસરતની જરૂર છે, તેમ આશરામતી પણુ 
જર્‌ર છે. શરીરને કસરત કરતાં ઓછે! આરામ મળે 
તો નુકસાન પહોંચે. આના દાખલા માણુસો। તેમ જના- 
વરોમાં પુષ્કળ ન્ઢેવામાં આવે છે. આપણા અમદાવા।- 
દના સ્ટેરાતપર્‌ ભાડે પ્રતી ધણીખરી ધેડડા તથા ખ- 
ળદની ગાડીઓ ઉપરના લખાણુતો ખરે ચિતાર છે. 
આ જનાવરેને રાત કે દહાડામાં કાંઇ ફેર સમજવાના 


૮૬ 
નથ]. જે ધડી જર્‌ર પડૅ તે ઘડી તેમને ગાડીમાં 
નડે, અને તેજ ધડીએ તે બિચારું ન્નનવર છુટયુ 
હ્ય તોએ શું થયું ? વળી ગાડી ભાડે કરનારને ખુશ 
કરવાને 'માટે પણુ તે બળદ અથવા ધેોડાને એકે સાસે 
હાંકવો પડે છે, આનું શું પરિણામ થાય છે ? તેમને 


ધાસ દાણ બરોબર મળે. છે તોએ તે તૂટી નય છે. 
થોડા વખતમાં તૂટી જઈ ભાડુતીના કામને પણુ ના- 


લાયક થાય છે. આથી વધારે સ્પણ દાખલે। મુ'બાઇ- 
તી સડકપર કરનારી શ્રમવેની ગાડીઓના ઘેડા છે. 


આ ધેોડાતી ચાકરી અને સ'ભ્રાળ ધાસ દાણા! વગેરેથી 
સારી રીતે લીધૌમાં આવે છે, પણુ તેમતી પાસે સખ્ત 


કામ લીધામાં આવે છે તેર્થી તેમા તૂટી જાય છે. એ 
પરથી સપણ દેખાય છે કે એમને આરામ બરાબર મળતો 


નથી આ ધોડા ભારે કિ'મતના હોય છે અને આ પ્રમાણે 
તેમની જત તૂટી જય તો હુલકાની તૂટે તેમાં નવાઈ શી? 

આવા દાખલા માણુસોમાં પુષ્કળ બને છે, પણુ 
માણુસમાં તો તે તેમતા લોભનુ' ફળ છે. “તૃષ્યાથી 
તરસ્યા સદા ધનથી નહિ ધરાય” એવા લેકેની 


7 ૮? 
સખ્યા જુવાતીઆમાં વધારે હોય છે. વચલા 
વર્ગના છોકરા પોતાની સ્થિતિ અને પાતાના સસાર 
સાધારણુ રીતે પ્ર્તિષ્ઠતપણે રહી નભાવવાના હેતુથી 
મુંબાઇ વગેરે સ્થળોની પાઠશાળાઓમાં અભ્યાસને 


અશ્ર જય છે. ત્યાં કૈટલાક રાત ને દિવસ મ'ડયા 
રહી, પોતાનાં શરીર નાકોવત કરી, ક્રોઇ ઇલકાબ 
લઇ ઘેર આવે છે, આ પ્રમાણે થયા. પછી તેઓ 
સારો આબરૂદાર હોદ્દા મેળવવાને કેટલીક પરીલ્ઞાઓ 
ફરીથી પાસ કરે છે, અને ભારે બાજની નોકરીમાં પડે 


છે, તેથી તેમના તુટેલા શરીરપર નવો પડતો ખોન્ને 
ઉધાડી રીતે તુકસાન કરે છે, આવા નુકસાનના પ શનમાં 


આવી પડેલાઓના દાખલામાં મુખઇતી યુનિવસિટી- 


માં પાસ થયેલા મ્રાન્યુએય સરાસરીએ વધારે ન્નેવા- 
માં આવે છે, ત ઉપરની વાત સાખીત કરે છે. 


જેમ વધારે કામથી શરીરને- તુકસાન ચાય છે 
તેમ આળસથી પણુ થાય છે, એને વાસ્તે પણુ આ- 
પૃણુ બહુ અધા જવું પડે એમ નથી. આપ્રશુને 
?ધાને મોટા શહેરમાંતા શેડીઆઓનાં જતાવરે વિષે 


ત્ડ 


ખબર છે. તેમન પુખ્કળ ખાવાનું મળે છે પણુ તેના 
પ્રમાણુમાં કામકાજ હોવું નથી. તેથી એવું પરિ- 
ણામ યાય છે કે તેઓ શરીરે દેખીતા વધે ન્નય 
છે, પરતુ તેઓ પોતાનાં શરીરને પણુ ઉંચકનાને 
શક્તિવાન હોતા નથી. પછી દશ પદર ગાઉ ગાડી 
તો શા રીતે લપ્ટઠ જઇ શકે ( આ પ્રમાણે તેમને 
હરકોઈ ફામમાં લંવાનું અશકય થઇ પડે છે એટલુજ 
નઢિ પણુ ઉલટા ઉપાડવા]1 થઈ પડે છે. આજ 
પ્રમાણે આપણે જઇએ છીએ કે જે લેક્રેને બેઠાં બેઠાં 
ખાવાની રેવ પડી નય છે, તેઓના જઠેરાસિ મદ 
યઇ જાય છે. તેમને ઝાઝું ચાલવુ પડે છે ત્યારે માથે 
મહાસ કટ આવી પડેલું લાગે છે. માટે કહેવાનું એ 
છે કે માશકસર કસરત કરવી અને માફકસર આરા- 
મ લેવો. હરકોઇ બાબતમાં એજ નિયમ રાખવે।. વ- 
ધારે કસરત કરી થોડો આરામ લેવાથી અથવા થોડી 
કસરત ફરી વિશેષ આરામ લેવાથી શરીને તુકસાન 
પહોંચે છે. તેથી “મસિ થર્યત્ર યરડચેતૂ' એ કહેવત- 
હરકરોઇ કામમાં તથા હરક પ્રસગે યાદ રાખી 
વર્તવાથી લાભ થશે. 
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ચોગાન અનં ઝાંગણાં 
આપણા બધા લેક્રોતી સાધારણુ સમજ છે કે 
જેમ ધરને આંગણું મોટું તેમ સારૂં. આવો સમજ 
હોવાનાં ધણાં જાર છે. (૧) સૂર્યના પ્રકાશ તથા 
તાપ લાં પડવાથી પાણીછ૭ાણી કાંધ ઢોળાયું હોય તે 


સૂકા “નય અને ભેજ થતો અટકે, ( 2૨ ) સૂર્યનો 
પ્રકાશ ત્યાં પડે તેથી ગ દકી થાય તે દેખ આવે 


અને તેનાપર સૂર્યનાં કિરણા પડવાથી ગંદકી અને 
ખદખોને વેરી નાંખ અને તેની નુકસાન કરવાની શ- 
।કતનો નાશ કરે, અથવા તો તે કમી કરે. (૩)ટાણે- 
ટચકરે તે જગા બેસવા ઉઠંવાને કામ આવે. ( ૪ ) 
દાણ્‌।દુણી સૂકવવા કરવામાં ઉપયોગી થાય. આવી 
“તના નાના પ્રકારના પણુ જર્‌રીઆત કારણોને લી- 
ધે આદમીની સાધારણુ ઇચ્છા સારા આંગણાવાળું 
ધર વેચાતુ' લેવાની અથવા ખને તે તેવે ઠેકાણે બાં: 
ધવાની થાય છે. આમ નને આંગણું અથવા ચેોગા- 
નની મહેલ્લામાં અને શેરીઓમાં જરૂર છે તો એમ 
ધારવુ' અયોગ્ય નથી કે ગામડાં, ખદરો અને મેટાં 


્ત્ષ 


શહેરામાં વસ્તી વધારે હોય છે તેથી તેમને પણુ ખુલ્લી 
જગાઓની જરર છે; એટલુંજ નહિ પણુ જેમ જેમ 


વસ્તી વધારે તેમ ચોગાન, ખૃલ્લી જગાઓ, આંમષ્ાં 
વગેરૈતી જરૂર વધારે છે; કારણ કે વસ્તીતી નડે 


_ગ'દકી થવાનો સભવ છે. વાસ્તે ઝર્યને પ્રકાશ, તાપ, 


પવન વગેરે આવવાનાં સાધનો વધારે નેળએ અને 
તૈમાંતું એક સાધન ખુલ્લી જગા, ચોગાન વગેરે છે. 


ઉપરના લખાણથી થોડે દરજ્જે સમજવામાં 
આવે છે 'ે ખુલ્લી જગાતી જર્‌ેર છે, અને તે]ી જરૂ- 


રીઆત ખતાવગાથી ' ખુલી જગાસયોથી શી રીતે લાભ 
થાય છે તે સૂચના રૂપે સજ બતાવવામાં આવ્યું 


છે, પણુ કવે તે જરા સારી રીતે મતાવ]॥ વિચાર છે. 

નીચે લખેલાં કારણોને લીધે ખુલ્લી જગાઓની 
જર્‌ર છે. (અ) હવા ચોખ્ખી થવાને વાસ્તે. (બ) 
જમીન અતે ભૉંયતળીયામાંથી ભેજ સૂર્યના કિરણે 
વડે સુકવવાને વાસ્તે. (ક) ખુલ્લી જગા હોવાથી 
લેક્રિાની નજરે ગ'દવાડ પડે અને તેથી તે મેલ ખસે- 
ડવામાં આવે જેથી તે ગંધાઇ ઉડતો અટકે અને 


૮૬ 


તેથી રોગ ઉત્પન્ન થતો બ'ધ પડે. (ડ) લેને ખેસ* 
વાને તથા જરા હરવા ફ્રવાને દિવસે સૂર્ય પ્રકાશ- 
વાળી અને 1 ચ'દરપ્રકાશવાળી ખૃલ્લી જગા મળે, 
(5) મહેલ્યાનાં છેકરાંતે રમવાને વાસ્તે ખુલ્લી જગા 
મળે કે જેમાં તેએ રમી ખુલ્લી હવા તથા કસરતનો 
લાભ લેઈ ત'દુરસ્ત રહી મોટા આદમી થઇ શકે, 
(અ) હવા ચોખી રાખવાને તથા મેળવવાને 
આંગણુ] અથવા તો ચાગાનની જરૂર છે. આ વાત 
કાંઈ નવી કહેવામાં આવતી તથી; પણુ આમ આ 
ગણાં અથવા છૂટક જ્માએા રાખવાથી હવા સારી 
રીતે આવ નન કરી શક્ક છે, એ આપષુતે આપણા 
અનુભવથી માલૂમ છે. જે મહેલ્લા અને શેરીઓમાં 
આવી જગાઓ છે યાં પવન વાતો આપણુતે આપણા 


શરીર ઠ્વારાએ માલૂમ પડે છે. જ્યાં આવી 
જગાઓ નથી યાં આવી પવનતા લહેરો આવી 


શકિત નથી, અને તેથી આપણુને તે લાગતા નથી. 
તે જગામાં માણુસોના શ્રાસોચ્ઠવાસ લેવાને લીધે, 


અથવા બગડી જઇ ગ'ધાઇ ઉઠે એવી વસ્તુઓને 
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લીધે હવામાં જે બગાડ થાય છે તે દૂર થ૪ શકતો 
નથી, અતે તેથી હવા બગડેલી રહેવાને લીધે થતાં 
પરિણામો જેવાં કે ક્ષયરોગ, પિત્તરાગ, જડેરા!મ 
વગેરે મ'દ થવાને લીધે થતા રોગો વગેરે માલૂમ પડ 
છે. તેવે ઠેકાણે રહેનાર લોકો સારા બાંધાતા હોવાને 
લીધે કદાચ આવા ઉપર ખતાવેલા અમુક રોગોમાંથી 
ખચે છે પણુ તેમનાં શરીર અતિશય નખળાં થાય 
છે, અને તેથી તેએ ચાલતા રોગોના સપાટામાં 
સપાટાબળધ આવી પડે છે. 
મિ. એડવીક તા, ૧૫ સપ્ટેમ્બર સન ૧૮૮૮ ના 
થીટીશ મેડીકલ જર્નલમાં કહે છે કે, ગ્લાસગામાં એવુ 
સાફ માલૂમ પડષુ' છે કે જે મુઢુ ખોમાં એક ઓરડીમાં 
પાતાના સમાસ કરી રહે છે તેમનામાં મોતની સખ્યા 
જે ઝ્રટુખા બે ઓરર્ડ.માં રહે છે તેના કરતાં વધારે હોય 
છે, અને જે લોકો બે ઓરડીમાં પોતાનો સમાસ કરી 
રહે છે તેમતામાં ત્રણુ ઓરડીમાં સમાસ કરી રહેનારા 
કરતાં વધારે હોય છે. ટૂકમાં સાર્રાશ એ છેકે જેમ 
ખુલ્લી હવા વધારે તેમ દર્‌ હનરે મોતની સખ્યા 
એ્ાછી, આ વાત સમજવા અને યાદ રાખવા લાયક 


'હ૮૮ 


છે કક જે લોકો ઓછા ભાડા ખાતર ( ભાડું વધારે 
આપવાતી શાકત ૪૭તાં ) ઓછી જમા રાખી સ કડાશ 
વેઠે છે, તેએ જે લોકો વધારે ભાડું આપી વધારે 
જગા ભાડે રાખે છે તેમના કરતાં પોતાની દગીને 
વધારે ન્નેખમમાં નાખે છે. વળી આ વાત જે લેક 
વધારે દામ આપા સાંકડા ખીચોખીચ વસ્તીવાળા 
મહેલ્લોમાં ધર વેચાતાં લે છે તેમને વિચારવા જેવી 
છે. એટલુજ નહિ પણુ નવા ધર ખીચોખીચ વસ્તીમાં 
બ'ધાવનારે પણુ મનન કરવી ન્નેદ્એ. 

(૫) ખુલ્લી જગાએ અથવા આંગણું, શેરી- 
એમાં અથવા પેળેમાં રહેવાના બીન્મે લાભ એ છે 
૧%, થાં સૂર્યના પ્રકાશ અને તડકો શારી રીતે આવી 
શકે છે, એટલુજ નહિ પણ્‌ ત્યાં તે વધારે રહે છે 
અને તેથા ત્યાં અગાડી પાણી વગેરેથી જમીનમાં 


થતા ભેજ સૂર્યનાં કર્ણો સોશી લે છે. તેથી 
ભેજને લીધે થતાં દરદ્દો જેવાં કે તાવ, મરડે।, અતિ- 
સાર, વગેરે બધ થાય છે, અથવા તો ત્યાં બહ 


વાસ કરી રહી શકતાં નથી. વળી દગ પેદા કરન 
નાર પદાર્થો ત્યાં ઝટ નજરે પડે છે એટલે 'ખસેડનામાં 


હ 


આવે છે, અને તેમ છતાં કદી જરા પડી રહે તો તેમાંથી 
નીકળતી ખદધ્ખોને ચર્યનાો તાપ વિખેરી નાંખી તેમાંથી 


દાનિકારક પદાર્થોના નાશ કરે છે. વળી તાપ 
અને પ્રકાશ ત્યાં હોવાને લીધે નાના પ્રેકારેના જીવ- 


જ'તુ ત્યાં વાસ કરી માણુસને નુકસાન રૂપ થઈ 
પડતાં પણુ અટકે છે. વળી સૂર્યના પ્રકાશથી ત્યાં 


રહેનાર લોકોના. શરીરમાં ફરતા લોહી પર પણુ 
ખહુ લાભકારી અસર થાય છે. આ વાત ખરી છે. 


એની સાબિતીમાં નીચેનું દણાંત બસ થશે. આપણા 


બધાના જણુવામાં છે કે બાજરી અથવા તો જુવારના 
જે છોડવા ખેતરમાં આવી રહેલા ઝાડ તળે હોય છે 


તે દેખીતા ફીકા હોય છે, ઊંચાઇ અને કોવતમાં 
, પણુ કમ હોય છે, અતે તેમના પર દાણા પણુ ઝાઝા 
આત્રતા નથી; અને જે આવે છે તે ઝીણા અને 
પોચા હાય છે, આ વાન શું બતાવે છે ? જેમ વન- 
સ્પતિને તન્દુરસ્ત રહેવાને અને તેતા પર પાકતુ' 
અનાજ સારૂં થવાને સૂર્યના પ્રકાશની જર્‌ર છે તેમ 
માણુસને પણુ છે. આતા સબધમાં વાંચનારન્‌ લક્ષ 


&. 
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તીચે બતાવેલા ખે ત્રણુ દાખલાપર ખે'ચવા માગુ' છું. 
હોરીએ જે ખરીધણી ઘરમાં રહે છે અને જેમને 
સૂર્યના પ્રકાશથી લોહી પર થતી સારી અસરનો 
લાભ ઘણા એછે મળે છે, તે લોકોમાં લોહીતી 
છીકાશથી થતા શારીરિક ફેરફાર ભહુ જેવામાં આવે 
છે. હોરીમામાં બતાવેલા ફેરફારના જેવાજ ફેરફાર 
થાડી મુદતમાં અને બહ નતેશથી પેદા થયેલા અને 
શરીરને પાયમાલ કરી નાંખનાંર આપણા હિદુઓતાં 
બેરાંમાં સુવાવડના સંબામાં જવામાં આવે છે. 
આપણા લેક્રામાં સુવાવડ એ એક મોરી ધાત છે, 
એવું ગણુવાનુ મુખ્ય કાર્યુ પણુ શરીરમાં થતો આ 
કેરદ્ાર છે. ખરાળ હવા, સુવાવખોનતા ઓરડીમાં ડટણુ 
ન્તજર્‌ વગેરે હોવાને લીધ થતી ગદખે!, ગ'ધાતાં 
નૂનાં અગાડી સુવાવડોમાં વપરાયલાં ગેદદડાં અને 
ખાટલા, તથા ગર્યનો પ્રકાશ, કોઈ તષ પ્રયત્ને 


ન પેશી શકે એવી ડાટાદુટીથી _ તેયાર કરેલી 
ઓરડી, એ સુવાવડીને રોગી બતાવે છે. અધારી 


આવી ગોરડીની ટવા તરતજ જન્મેલા ખાળકપર 


હર 


પોતાની માદી ને હાતિકારક અસર ઝટ દાખવે છે. 
મુંબાઈ કલકત્તા વગેરે શહેરોના હેલ્થ ઓપ્રીસરાના 
રીપોર્ટ આ બાબતોને પોતાના દકૃતરી પુરાવાથી 
સાખીત કરી આપે છે. 

(કઝ) ચોગગાત અથવા આંગણાં હોય તો લાં 
સયના પ્રકાશ પડવાથી ખુણેખાચરે પડેથી તમામ 
વસ્તુએ નજરે પડે છે, અને નજરે પડે તો 
જ માણુસ ઘાગં કરીને દુગેધવાળી યાતો ગ'ધાઇ ઉઠે 
અમેવી વરતુએને તરત ત્યાંથી દૂર કરે છે, એટલે તેથી 
થતું નુક્સાન સટકે છે. આ વાત ઉપર ખતાવવામાં 
આવી છે, પણુ આ ખુલ્લી જગ્યાઓના સ'બ'ધમાં 
એક વાત કહેવી જરૂરની છે. તે એ છે કે, જને આવી 
જગ્યાએ પૂર્વ પશ્રિમ આવી હાય તો સર્યને પ્રકાશ 


ખહુ સારી રીતે તે જગ્યા ચોખ્ખી રાખવામાં અને 
થાંતી બદખો દૂર કરવામાં મદદરૂપ થઇ પડે; પણુ 


તેવી ન હોય તે ઉત્તર દક્ષિણુ કાંધ ખોટી નહિ. 
"ટલીક પોળામાં ઊંચાં મકાન ખે બાજુ આવવાથી 


જરા ખૂલ્લી જમા હોવા ૭તાં પણ મર્યનાં ફિરણો 


હર 


પાળાની ભોૉંય સુધી પહાંચી શકતાં તથી, અને પહોંચે 
છે તો ખેચાર્‌ કલાક રહી શકતાં નથી. આ પરથી 
એક વાત સમજવામાં આવે છે, અને તે એ છે કે 
સાંકડા મહેલ્લામાં ઊંચાં મકાન બાંધવાં એ મકાન- 
વાળાને એકલાને નહિ, પણુ તેના આડોાશીપાડેોશીને 
પણુ નુકશાનકારક છે. વાસ્તે મહેલ્લાતી મગતાશ 
પ્રમાણે ધરની ઊંચાઈ રાખવી. 

(ડ) લેક્રોને પોળો યા મહૅલ્લામાં સારાં મોટાં 
આંગણું હોય તો નવરાશની વખતે ખેસવા ઉઠવાને 
ચોખ્ખી હવાવાળી અને દિવસે સૂર્ય પ્રશકાશનાળી તથા 
રાત્રે ચદ્રપ્રરાશવાળી જગ્યા મળે. સ્તાવાં આંગણાં- 
ઓના લાભ જે મહેલ્લામાં હોય તે તેમતે સારો છે, 
એ વાત આપણા'ખબધાના થોડે ધણે દરન્જે નાણુ- 
વામાં છે. ન્યાં ધ'ધાદારી લેક્રાની વસ્તી હોય છે 
યાં આ લેકે નવરાશની વખતે બેશી પોતાનો નવ- 
રાશનો વખત વાતચીત કરી મનને આન'દ પમા: 
ડવામાં અથવા તો હક્કો પાન-વગેરે પી-ખાઇ 
પોતાની સમજ પ્રમાણે શારીરિક સુખ માખુવામાં 
ગાળે છે, અને આમ કરવામાં ખલ્લી હવામાં 


હડ 


ખેસે છે તેથી તેમન સ્વાભાવિક રીંત ખુલ્લી 
ચોખ્ખી ઠુવાનાો લાભ મળે નય છે. આવી જગ્યાઓથી 
થતા લાલની જર્‌ર આ લેકેોને તો છેજ, પણુ તે 
કરતાં વધારે ળેર્રાઆને અને તેમતાં નાતી ઉંમરનાં 


ખાળકરાને છે. કારણુ કે આ લેકે બહાર કરવા 
હરવાને ધણાં કરીને જઇ શકતાં નગી. કેટલાક 


ધ'ધાદારો પોતાનું કામ પોતાના ધધા પ્રમાણે 


ગ્મેકાદ ઠેકાણે ખેસી અથવા વરાળય-ત્રયી ચાલતા 
મોટા કારખાનાની બગડેલી હવામાં ભરપૂર ઓર- 


ડામાં કરે છે. ખીજ નાતના ધ'ાદારીઓ જેવા 


જ મોચી ગંધાતી હવામાં ખેસીને કામ કરે છે તે, 
અને તેવા અથવા તો ખીજ ન્નતના ધ'ધાવાળાઓને 


આવી થોડી ધણી ચોખ્ખી ઠવા, સૂર્યનો પ્રકાશ 
અને તેજ આપનાર જગાઓની ધણી જરૂર છે. 
તમામ જતના ધ'ધાદારી જેવા કે મોચી, દરજી, વણુ- 
કેર, લુહ્ધાર, ડડીઆ વગેરેને આવી હવાની જરૂર છે; 
તેમ બૈરાંઓને પણુ છે. પણુ તે બને કરતાં પણુ 
ખાસ વધારે જર્‌ર છોકરાંઓને છે; કારણુ કે તેમને 


૯૪ 


તો પોતાના શરીરને ખુલ્લો હવા આપી, સારા ખારાક 
વગેરે ખાઇ મોટા થવાનું છે અને પોતાના શરીરને 
ત'દુરસ્ત રાખી પુષ્મતાને પમાડવાનું છે, આવી ચોખ્ખી 
હુવાના લાભ ત મળવાથીકેટલાંક દરદોતાં મૂળી બાલ્યા- 
વસ્થામાં નખાય છે તે વાંચનારના ન્નણુવામાં લશે. 

(૬) ચોગાન, આંગણું વગેરેની જરૂર ત્યાં રહે 
નાર વસ્તીને પણુ ધણી છે. બાળકને રમવાને વાસ્તે 
ખુલ્લી જગા હોય તો સારં; કારણુ કે ખુલ્લી જગા 
હોય ત્યારેજ તેમતે રમવાનું ફાવે. એટલુંજ નહિ પણ 
ઉપર બતાવ્યા પ્રમાણું ખુલ્લી જગા, હોય ત્યાંજ 
સારી હવા તથા મર્ય પ્રકાશ વગેરે પણુ હોય; તેથી 
તેમને કસરત વખતે ન્નેઈતી ખુલ્લી હવા, પ્રકાશ 
વગેરે મળવાથી તેમના ઉગત્તા શરીરને જદ પામવામાં 
નેઇતી જર્‌રીઆતની અને વગર પેસે મળતી હુવા 


મળી આવે, આ બાદલ્યાવસ્થાતી જે રમતો છે તે 
એવી છે કે તેતી અ'દર્‌ શરીરના તમામ અવયવોને 
પુરતી કસરત મળે, અને આયી કસરતો આપણા 
લોકોનાં છોકરાંએના ન્નણ્વામાં અને રમવામાં છે. 


હષ 


આમાંના એકે રમત જેવી કે સાંતેલીયું, ધ ટીખીલડે, 
ગીલ્લીદ ડો, એર ડા, ખોાખ્ખુ, સારી છુટી જગા વગર 
રમી શકાય એમ નથી. આ રમતો સારી છે અને 
એવી છે કે તે ખાલ્યાવસ્થાનેજ રચે. આવી રમ- 


તાની બાલ્યાવસ્થાને જરૂર છે; કારણુ કે નને બાળક 
શરીરને ચચળ રાખે અવી કસરત ત કરે તો એમનાં 
કુમળાં શરીરનાં પિ'ડા, અવયવો વગેરે ખોલી પુષ્ા- 
તાને પામે નહિ. આ વાત ખરી છે, એતી સાબિતીમાં 
આપણા લેક્રામાંના ગર્ભશ્રીમતોનાં બાળકો છે. આ 


ખાળક્ટાને રખે જરા તાપમાં ફરવા અથવા ફેરવવા 
લેઇ જવાથી ન્લુખ લાગી ન્નય, અથવા :ડીમાં 


ફરેવાથી શરદી થઇ ન્ય, અથવા તો રખ તેમને 
ચાલવા દેવામાં આવે તો તે બિચારાં થાકી જાય, 
વગેરે નાના પ્રકારનાં નજછીવાં અને તુચ્છ કારણુાયી 
મહેલ્લામાં છુટાં ફરવા દેવામાં અને બીજ્ન છોફરાંઓની 
ન્નેડે રમવા દેવામાં આવતાં નથી. આનું પરિણામ 
એ યાય છે કરે આવાં છોકરાં રારીરે તખળાં યાય છે, 
અને તેને લીધે ચાલતા રોગોના હમલા તેમના પર 


૬ 


ઝઢ થાય છે. એટલ તેઓની દશા મળ તો વાધરી 
અને તેમાં લુટાયા એવી થાય છે. આવા છેકરાં 
શરીરે નિર્બળ હોવાથી અભ્યાસ વગેરે પણુ સારા કરી 
શકતાં નથી, અને તેમ ૭તાં મારામારી કરી કર્યો 
તો કેટલાક દુછ રોગોના ભક્ષ થઇ પડૅ છે. આના 
દાખલા આપણા ગ્રેજ્યુએટોમાં પુષ્કળ નનેવામાં આવે 
છે આવા દાખલા યૂરોપીઅન ગ્રેન્યુએટોમાં ષોડા 
છે; કારણુક્ઠ તેએ મન ન્નેડે શ્રરીરને પણુ કસરત 
આપે છે. આપણા લોકા શરીરને કોરાણે તાખી ફક્ત 
મનનેજ કસરત આપે છે. આતું ફળ એ થાય છે * 
કે તેઓને પોતાતી ભૂલની શિહ્ના તરીકે પોતાના આખા 
શરીરતું બળીદાન આપવું પડે છે. પ્રો. લીક કહે 
છે કે, “ સારા શરી? વિના મત સારં થઈ શાકે નર” * 


થિ 


૨ 
ક સમાસ. ?* 
મ ૬૯૦૨૦૦૪૬ 


